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KAJ JESTI MED
ZDRAVLJENJEM KRVNIH
RAKOV IN OKREVANJEM?

Ustrezna prehrana je pomemben del celostne terapije med
zdravljenjem in hkrati dobro orodje za okrevanje po njem. S primerno
sestavljenimi obroki lahko telesu pomagamo, da lazje prenasa
zdravljenje, hitreje obnavlja tkiva in ohranja moc za vsakodnevne
izzive. Hrana tako postane nasa zaveznica pri ohranjanju misic,

zmanj$evanju utrujenosti in boljSem pocutju.

V tej knjizici boste nasli preproste in hranilne ideje za obroke, ki so bogati
z beljakovinami, hitro pripravijeni in prilagodljivi razli¢nim potrebam.
Namenjene so temu, da vam olagjSajo vsakdan, vam pomagajo ohranjati
energjjo in vas podprejo na poti okrevanja.

Koliko hrane potrebujemo?

Med zdravljenjem telo potrebuje vec energije kot obi¢ajno, saj se obnavlja in
bori z obremenitvami zdravljenja. Odrasli naj zato v povpredju zauzijejo okoli
30-35 kcalnakilogram telesne mase hadan. Potrebe se razlikujejo glede na
telesno dejavnost, potek zdravljenja in telesno sestavo. NajpomembnejSe
pad je, da ¢ez dan zauzijemo dovolj rednih in uravnotezenih obrokov.



Zakaj so beljakovine klju¢ne?

Beljakovine so »gradbeni material« nasega telesa. Pomagajo obnavljati
tkiva, celiti rane in ohranjati misi¢no maso.

Mlajsi odrasli naj pri vecdjih obrokin zauzijejo priblizno 20-25 g beljakovin.
Starejsi pa nekoliko vec, 25-40 g, sgj jih telo pri staranju tezje izkoristi.

Bogati viri beljakovin so meso, ribe, jajca, mlecniizdelki, stro¢nice in tofu. Nekaj

beljakovin vsebujejo tudi zita, oresckiin semena.

Kaj boste nasli v tej knjizici?

Knjizica ponuja preproste, hranilne in beljakovinsko bogate obroke, ki jin
lahko hitro pripravite in prilagodite svojim potrebam. Obroki so zasnovani
tako, da:

- pomagajo ohranjati misice;

- prispevajo k vec energjje in manj utrujenosti;

- podpirajo dobro pocutje med zdravljenjem in okrevanjem.

Ce imate alergije ali prehranske omejitve, lahko sestavine preprosto
zamenijate. Ker je med zdravljenjem pogosto primernejsa lazje prebavljiva
in manj vlakninska prehrana, nekateri obroki vsebujejo manj viaknin ali pa

vsebujejo nasvete, kako viaknine zmanjsati v obroku.

Kako pogosto jesti in kaksna zivila izbrati?

Priporo¢ljivo je imeti 3-5 obrokov na dan. Ce se hitro nasitite, imate sladkorno
bolezen ali vecje potrebe po energiji, si lahko obroke razdelite na vec manjsin.
Hkrati je najbolje izbirati sveza in ¢im manj predelana Zivila, saj vsebujejo
najvec hranilnin snovi. V tej knjizici zato ne boste nasli ultra predelanih zivil,

temvec bolj preproste sestavine.



V obrokih so koli¢ine sestavin prilagojene eni osebi, za¢imbe pa uporabite po

svojem okusu. Koli¢ine predvsem ogljikovih hidratov lahko prilagodite glede
na povedane energijske potrebe. Ce imate prenranske omejitve ali alergije,
lahko posamezna Zivila zamenjate. V pomoc so tudi dodatni prehranski
nasveti v opombah. Navedeni primeri obrokov so pripravljeni za enostavno

uporabo, zato postopek priprave ni posebej opisan.



ZAJTRKI
E———

1. Skuta s kefirjem, kosmici, granolo in sadjem

100 g puste skute, 150 ml kefirja 1/2 banane, jagodicevje
3 Zlice ovsenih kosmicev + 3 Zlice 5 oreSckov
granole

Hranilna vrednost: 510 kcal, B30 g, OH65 g, M 18 g, vlaknine 6 g

Opomba: za vec energije dodamo med in arasidovo maslo. Za manj viaknin

izpustimo orescke in jagodicevije.



2. Polnovredni kruh znamazom iz fizola in rib

60-80 g polnozrnatega toasta Mala koli¢ina zelenjave (npr.
Namaz: 100 g kuhanega belega paprike, olupljene kumare)
fizola + 12 konzerve sardin ali fileja Caj z 2li¢ko medu

skuse + zlicka olivhega olja

Hranilna vrednost: 480 kcal, B28 g, OH 60 g, M 14 g, vlaknine 5 g

Opomba: za vec beljakovin dodamo 50 g skute ali 1 jajce. Za manj viaknin

zmanjsamo koli¢ino fizola in zamenjamo polnovreden kruh za polbelega.



ZAJTRKI

3. Cezno¢na ovsena kasa

50 g ovsenih kosmicev 1-2 zli¢ki javorjevega sirupa/
100 g grskega jogurta sladkorjo/marmelade
1-2 Zlicki chia semen sadje po zelji

150 ml mleka

Hranilna vrednost: 430 kcal, B22 g, OH 55 g, M 15 g, vlaknin 7 g

Opomba: sestavine zmeSamo in kaso ¢ez no¢ pustimo v hladilniku. Za
vecdjo energijsko vrednost dodamo se orescke ali maslo iz oresckov, za vec
beljakovin vecjo koli¢ino grskega jogurta ali dodamo 15 g beljakovin v prahu.



4, Mle¢na kasa z jabolki, mandlji in cimetom

60 g suhe kase (prosene/ovsene/ cimetom + 1/2 Zlicke sladkorja
ajdove) 10-15 g mandljev

400 ml delno posnetega mleka

1 srednje veliko jabolko, poprazeno

na 1 zlicki masla in posuto s

Hranilna vrednost: 580 kcal, B21 g, OH 84 g, M 18 g, vlaknine 6 g

Opomba: ce je potreben rastlinski napitek (razen sojinega), dodamo
beljakovine v prahu ali 2 zlici grskega jogurta/skute.
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ZAJTRKI

5. Jajéna omleta z zelenjavo, sirom in tofujem

2-3jajca 1 Zlicka olivnega olja
20 g sira 1-2 kosa kruha ali 1 velika tortilja
40 g tofuja

50-100 g zelenjave (npr. Spinace,

blitve, buck, paradiznika)

Hranilna vrednost: 430-600 kcal, B29-37 g, OH 34-52 g, M 23-31 g, vlaknine
S8

Opomba: za vec energije lahko dodamo sirni namaz. Tofu lahko zamenjamo
za prsut. Obrok lahko pripravimo tudi tako, da jaj¢no-zelenjavno omleto

zvijemo v tortiljo.



6. Toast z avokadom, Sunko in sirom, kefir

60-120 g polnovrednega kruha 40 g avokada

(1-2 kosa) 5 oliv

25 g puste Sunke 200 ml delno posnhetega kefirja
25 g kozjega sira

Hranilna vrednost: 410-550 kcal, B 22-27 g, OH 40-70 g, M 24 g, vlaknine
10g
Opomba: za vec energije izberemo sadni jogurt. Za manj vliaknin izberemo

polbel kruh.

11
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ZAJTRKI

7. Skutni kruh s salamo in sadjem ali zelenjavo

1-2 debelirezini skutnega kruhas Skutni kruh (sestavine za 8
semeni kosov): 250 g polnomastne skute,
2 rezini pis¢ancjih prsi v ovoju (~40 g) 2-3jajca, 120 g zmletih ovsenih
Sadje ali zelenjava po izbiri kosmicev, 80 g bele moke, 1 Zlicka
pecilnega praska, 4 Zlice raznih

semen, Y zlicke soli

Hranilna vrednost: 270-410 kcal, B 20-29 g, OH 38-56 g, M 6-10 g, vlaknine
6-10¢g
Opomba: skutni kruh lahko spe¢emo vnaprej. Za manj vlaknin zmanjSamo

semena in ovsene kosmice zamenjamo za pirino moko.



KOSILA

B g

.

1. Riz s puranom in zelenjavo

1/3 kroznika kuhanega basmati riza 1 Zlica olivnega olja
(80 g suha teza) 1 skodelica rdece pese
1/3 kroznika graha in korenja

1/3 kroznika pustega puranjega

mesa ali tofuja (80-100 g)

Hranilna vrednost: 540-570 kcal, B30-34 g, OH 78 g, M 13 g, vlaknine 6 g

Opomba: obrok lahko pripravimo tudi hladno, v skledi kot solato, pri ¢emer

zelenjavo izberemo poljubno.
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KOSILA

2. Ajdove testenine z mesom in gobovo omako, solata

80-120 g pustega mesa (npr. 150 ml gobove omake z jurcki/
pis¢anca, purana, tele¢jega mesa) Sampinjoniin olivnim oljem
70-100 g testenin ali 70 g ajdove 1 zlicka parmezana

kase (suha teza) 100 g solate z Zlico lanenega olja

Hranilna vrednost: 580-680 kcal, B 36-50 g, OH 61-81 g, M 21 g, vlaknine
12g

Opomba: za manj viaknin lahko izberemo bele testenine ali njoke, namesto
gobove pa paradiznikovo omako.



3. Ribe s krompirjem in zelenjavo

150-200 g filejaribe z limono (ali krompirjeve solate z olivnim

250 g pecenega krompirja na oliem)

olivhem olju 100 g kuhane ali soparjene cvetace
aliblitve

Hranilna vrednost: 710 kcal, B62 g, OH 40 g, M 34 g, vlaknine 7 g

Opomba: prednostno izbiro imajo plave morske ribe. Ribo lahko spe¢emo v
foliji.

15
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KOSILA

4. Gosta zelenjavno-zitna juha in skutni cmoki

1 kroznik zelenjavne juhe z Sestavine za 12 skutnih cmokov:
je¢menckom in zlicko sonc¢ni¢nega 500 g skute, 2 jajci, 40 g masla, 200
oljia g pseni¢nega zdroba, 250 g ostre

2 skutna cmoka s sadjem in ¢ajno moke, 12 marelic/drugo sadje.

zli¢ko sladkorija

Hranilna vrednost: 650 kcal, B32 g, OH 82 g, M 18 g, vlaknine 13 g

Opomba: namesto jecmencka lahko izberemo drugo Zito, riz ali krompir.

Nekuhane cmoke lahko zamrznemo.



5. Gamberi ali lignji v paradiznikovi omaki s kuskusom

70-100 g kuskusa (surovega) 1 velik paradiznik
150 g gamberov ali lignjev (svezin, 150 ml paradiznikovih pelatov
ocis¢enin) 1 strok Cesna, nekaj listicev bazilike

1 zlica olivnega olja

Hranilna vrednost: 630-740 kcal, B47 g, OH67-90 g, M 18 g, vlaknine 10 g

Opomba: kuskus lahko zamenjamo za testenine ali riz. Pri obcutljivosti
prebavil ¢esen izpustimo.

17
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KOSILA

6. Gosta zeljna juha s krompirjem in mletim mesom

100 g mletega govejega/puranjega 150 g sesekljanega zelja

mesa zlica svinjske masti ali repi¢nega olja
150 g krompirja v kockah kos kruha

50 g ¢ebule

100 g korenja

Hranilna vrednost: 670 kcal, B32 g, OH 74 g, M 26 g, vlaknine 12 g
Opomba: meso lahko zacinimo in oblikujemo v kroglice. Pri obcutljivin
prebavilin ¢ebulo izpustimo, koli¢ino zelja pa zmanjsamo ali izpustimo. Za

vegetarijanski obrok meso zamenjamo s sojinimi koscki in jajcem.



7. Makaroni z zelenjavno-le¢no omako in parmezanom

80 g suhih makaronov 50 g pasiranega paradiznika
zlicka olivnega olja 2 zlici parmezana

50 g suhe lece skodelica radic¢a z zlicko bu¢nega
200 g razli¢ne zelenjave olja in jabol&nim kisom

Hranilna vrednost: 610 kcal, B31 g, OH 85 g, M 16 g, vlaknine 14 g

Opomba: za manj vlaknin izpustimo leco ter za vedji vnos beljakovin dodamo

3 Zlice suhih sojinih koS¢kov, zelenjavo olupimo in odstranimo semena.

19



MALICE
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1. Razliéno sadje in jogurt

1-2 kosa sadja (200-300 g)
150-200 g polnomastnega jogurta

Hranilna vrednost: 280 kcal, B8 g, OH 41 g, M 11 g, vlaknine 3-6 g

Opomba: pri vecdjih beljakovinskin potrebah namesto navadnega jogurta

izberemo islandski tip jogurta - skyr.



2. Oresckiin (suho) sadje

pest oresckov (20-30 g)
150 g sadja

Hranilna vrednost: 220 kcal, B5 g, OH30 g, M 11 g, vlaknine 6 g

Opomba: namesto sadja lahko izberemo oreScke in 50 g suhega sadja. Obrok
ni primeren za bolnike s prebavnimi tezavami.

21



3.Bananain Zlica masla iz oresc¢kov

1banana
15 g arasidovega masla

Hranilna vrednost: 190 kcal, B6 g, OH30 g, M8 g, vlaknine 4 g

Opomba: za vecji energijski vnos podvojimo koli¢ine.

22



4, Jogurt s kosmici in narezanim sadjem

150-200 mlnavadnega delno manjsi kos narezanega sadja ali
posnetega jogurta borovnice
2 Zlici kosmicev

Hranilna vrednost: 230 kcal, B12 g, OH 39 g, M5 g, vlaknine 5 g

Opomba: pri vedjin energijskin potrebah izberemo sadni jogurt, dodamo

orescke. Za manj vlaknin izberemo rizeve/koruzne kosmice in sadje olupimo.

23



5. Krekerji s humusom (100 g) alinamazom iz semen (50 g), koScki

zelenjave

40 g krekerjev

100 g humus namaza

ali 50 g namaza iz semen

100 g koSckov ali rezin zelenjave
Sestavine za namaz iz sonéni¢nih
semen (300 g): 100 g soncni¢nin

semen, 8 posuSenih paradiznikov v

olju, 2 Zlici olivnega olja, sok polovice
limone, voda po potrebi.

Sestavine za humus namaz (400
g): ploCevinka kuhane cicerike -
odcejeno, 2 Zlici tahinija, 3 Zlice
grékega jogurta, 2 Zzlici limoninega
soka, 2 Zlici olivnega olja, s¢epec soli,

voda po potrebi.

Hranilna vrednost: 330-350 kcal, B11-13 g, OH 32-38 g, M 16-18 g, vlaknine

78

Opomba: namesto krekerjev lahko izberemo grisine ali rezino kruha. Obrok ni

primeren za bolnike s prebavnimi tezavami.
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6. Rolada iz bucnih semen s skuto

2 kosarolade bucnin semen, 100 g moke, namaz
Sestavine za rolado (10 kosov): 4 iz 250 g pasirane skute, 50 g kisle
jajca, 80 g sladkorja, 100 g zmletih smetane in 20 g sladkorja v prahu.

Hranilna vrednost: 330 kcal, B16 g, OH 35 g, M 14 g, vlaknine 2 g

Opomba: pri obcutljivosti prebavil izpustimo bu¢na semena.
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MALICE

7.Solata caprese

150 g paradiznika sesekljani listi bazilike
60-120 g sira mocarela rezina popecenega belega kruha

zlicka olivnega olja

Hranilna vrednost: 320-460 kcal, B 15-24 g, OH 28 g, M 17-27 g, vlaknine
1-2g
Opomba: za manj vlaknin paradizniku odstranimo lupino in semena. Koli¢ino

mascob zmanjsamo tako, da izberemo mocarelo brez/z manj mascob.



VECERJE

1. Solatni kroznik z jajci in popecen kruh

1-2 kosa kruha in 3 zlice Cicerike z zlicko olivnega

2 kuhanijajci, paprika, 3 Zlice koruze olja

Hranilna vrednost: 600 kcal, B36 g, OH 64 g, M 21 g, vlaknine 7 g

Opomba: zamanjvlakninizberemo belkruhter svezo zelenjavo nadomestimo
s kuhano brez koruze.

27
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VECERJE

2. Grski jogurt z jagodic¢evjem, semeni in orehi, krekerji

200 g grékega jogurta 2 % m. m. 1 velika zlica medu
1 zlica zmletih lanenih semen 5 g sesekljanih orehov
100 g jagodicevija 3 krekerji ali navadni piskoti

Hranilna vrednost: 480 kcal, B26 g, OH56 g, M 17 g, vlaknine 11 g

Opomba: lanena semena zmeljemo, preden jih dodamo v jogurt. Za manj

vlaknin izpustimo semena in orehe.



3. Sendvi¢ z avokadom, prsutom, sirom in zelenjavo

100 g kruha 1/3 avokada
4 rezine prsuta 5 Cesnjevih paradiznikov

2 rezini sira/mocarele

Hranilna vrednost: 490 kcal, B34 g, OH 48 g, M 17 g, vlaknine 8 g

Opomba: za manj vliaknin izberemo bel kruh.

29
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VECERJE

4. Mlecni zdrob s ¢okolado

400 mlmleka 1 Zlica otrobov
50 g zdroba 5-10 g temne Cokolade

Hranilna vrednost: 410 kcal, B20 g, OH 59 g, M 11 g, vlaknine 7 g

Opomba: namesto pSeni¢nega zdroba lahko izberemo koruzni zdrob ali riz.

Za manj vlaknin izpustimo otrobe.



5. Skutni narastek

250 g pasirane skute/skyra 1jajce
50 g zdroba/zmletih ovsenih 5 g pecilnega praska
kosmicev 2 pesti jagodicevja

Hranilna vrednost: 450 kcal, B43 g, OH 52 g, M 8 g, vlaknine 5 g

Opomba: sestavine zmeSamo in spe¢emo. Lahko razdelimo na polovico.

31
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VECERJE

6. Hladna tortilja s tuninim nadevom in kefir

1 velika tortilja sSpinaca/rukola
namaz iz 1/3 avokada, 2 zlici skyra pest naribanega sira (20-30 g)
in tune v lastnem soku iz konzerve 200 ml kefirja ali sojinega napitka

2 velika lista zelene solate ali sveza

Hranilna vrednost: 480 kcal, B37 g, OH 40 g, M 19 g, vlaknine 7 g

Opomba: namesto tune lahko izberemo lososa v konzervi.



7.Umesana jajca z avokadom in dimljenim lososom na kruhu,

okisana zelenjava

2 jajci kozjega sira
30 g avokada 2 tanki rezini kruha
zlicka olivnega/repi¢nega olja skodelica kislega zelja

50 g dimljenega lososa ali mladega

Hranilna vrednost: 450 kcal, B31g, OH32 g, M 21 g, vlaknine 3 g

Opomba: losos ali sir lahko izpustimo ter dodamo 1 jajce vec.

33
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Za konec

Z uravnotezeno prehrano, rednimi obroki in podporo strokovnjakov lahko
ucinkovito krepimo telo in ga podpiramo na poti do okrevanja. Naj vam
primeri beljakovinsko bogatih obrokov sluZijo kot navdih in pomoc pri sestavi
ustreznih jedilnikov.

Pomembno je, da prehrana postane tudi vir uzitka in prijetnih trenutkov v
dnevu. Ko so prisotne prehranjevalne in prebavne tezave, obroke preprosto
prilagodimo svojim zmoznostim in okusu. Ne stremimo k popolnosti - Ze
redne izbire hranilnih in okusnih jedi lahko naredijo veliko razliko.

Vsak obrok, ki ga zauZijete s skrbjo zase, je korak k boljsemu pocutju, vedji

modiin uspesnejSemu zdravljenju.



Telefon: +386 (0)40 240 950

Sedez: Vrazov trg 1, 1000 Ljubljana

Pisarna: Vidovdanska cesta 9, 1000 Ljubljana
E-naslov: info@limfom-levkemija.org

Spletni naslovi:

wwuw.limfom-levkemija.org

wwuw.nazajvzivljenje.si

wwuw.posvetuj.se

wwuw.dajsenaseznam.si

0 Skupaj na poti do zdravja in Daj se na seznam
@limfom.levkemija in @dajsenaseznam

O Zdruzenje bolnikov z limfomom in levkemijo, L&L

Slovensko zdruzenje bolnikov zlimfomom in levkemijo, L&L, ki povezuje
ze vec kot 800 c¢lanov, ima status humanitarne organizacije in deluje

VvV javnem interesu na podrocju zdravstvenega varstva.
19 let delovanja zdruzenja
VSlovenskemzdruzenju bolnikov zlimformominlevkemijo, L&L, nudimo

podporo in pomoc bolnikom z limfomom, levkemijo, plazmocitomom,

mielodisplasti¢nim sindromom, mieloproliferativnimi neoplazmami
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in drugimi oblikami krvnih bolezni ter njihovim svojcem.

Zavzemamo se za zgodnje odkrivanje bolezni, najsodobnejSe oblike
zdravljenja, celostno obravnavo bolnikov in zdrav zivijenjski slog. O
boleznih ozavesc¢amo bolnike, svojce in zainteresirane javnosti ter si
prizadevamo za dostopen, sodoben in bolnikom prijazen zdravstveni
sistem.

Informiranje in pomoc bolnikom in svojcem

Informativne knjizice za bolnike in svojce

V sodelovanju s slovenskimi zdravstvenimi strokovnjaki pripravijamo
razli¢ne informativne publikacije. Namenjene so bolnikom in svojcem, da
izvedo vec o bolezni, zdravljenju ter zivijenju z boleznijo in po njej. Bolje
informiran bolnik lazZje sodeluje s svojim zdravnikom, kar pozitivno vpliva

naizid zdravljenja. Zbirko publikacij stalno posodabljamo in dopolnjujemo.

Doslej smo pripravili naslednja gradiva:
Vodnik za bolnike z ne-Hodgkinovim limfomom,
Vodnik za bolnike s Hodgkinovim limformom,
Vodnik za bolnike z difuznim velikoceli¢nim limfomom B,
Vodnik za bolnike s folikularnim limformom,
Vodnik za bolnike z imfomom plasénih celic,
Vodnik za bolnike s kroni¢no limfocitno levkemijo,
Vodnik Zdravljenje KLL in obvladovanije stranskih ucinkov,

Vodnik za bolnike s kroni¢no mieloi¢no levkemijo,



Vodnik za bolnike z diseminiranim plazmocitomom,
Vodnik za bolnike z mielodisplasti¢nim sindromom,
Vodnik za bolnike z mieloproliferativnimi novotvorbami,
Vodnik za bolnike z akutno levkemijo,

knjizica Nevtropenija,

knjizica Pozne posledice po zdravljenju limfomov,
knjizica Pozne posledice po zdravljenju krvnih rakavih bolezni,
knjizica Ohranjanje plodnosti po zdravljenju hematoonkoloskin bolezni,

knjizica Polinevropatija pri hematoloskem bolniku,

knjizica Pogosta vprasanja v zvezi s PCR,

knjizica ABC o celi¢ni terapiji CAR-T,

Telesna vadba pri hematoonkoloskem bolniku,

Prehrana pri hematoonkoloSkem bolniku,

Psiholoska podpora pri hematoonkoloSkem bolniku,

Vodnik skozi program celostne rehabilitacije bolnikov s krvnimi raki
»Skupaj na poti do zdravjak,

Spolnost pri hematoloskoonkoloSkin bolnikih,

Spoprilemanje s hematoloskoonkolosko boleznijo - Ko v Zivljenje vstopi
diagnoza rak

Podporne oblike zdravljenja limfomov

Publikacije so brezplacne in na voljo v elektronski in tiskani obliki na vseh
hematoloSkin oddelkih slovenskin bolnisnic, na OnkoloSkem institutu
Ljubliana, v nasi pisarni ter prek spletnega obrazca na spletni strani

wwuw.limfom-levkemija.org.
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L&L INFO DAN za bolnike in svojce

VecCkrat v letu organiziramo informativno sre¢anje za bolnike in svojce
L&L Info dan, na katerem se zvrstijo razlicna predavanja zdravnikov
hematologov, onkologov in drugih zdravstvenih strokovnjakov na temo
bolezni in zdravljenja, prehrane bolnikov, psinoloske podpore, plodnosti,
telesne vadbe in kakovostnega zivijenja s kroni¢no boleznijo. L&L Info
dnevi vkljuujejo tudi posvetovalnice s strokovnjaki, ki so namenjene
predvsem posvetu med udeleZzenci: vprasanjem bolnikov in odgovorom
strokovnjakov. L&L Info dan je tudi priloZnost, da se bolniki spoznajo med

seboj, izmenjajo izkusnje in se medsebojno vzpodbujajo.

Termini L&L Info dnevov so objavljeni na spletni strani Zdruzenja L&L in
na nasin druzbenih omrezjin, ¢lani pa vabila prejmejo po elektronski ali
navadni posti. Srec¢anj se lahko brezpla¢no udeleZijo vsi, ne glede na

¢lanstvo.

Posvetovalnica s strokovnjakom

Bolniki in svojci se lahko udelezijo posvetov v oZji skupini, na katerin se
posvetujejo s povablienim zdravstvenim strokovnjakom, najpogosteje
hematologom alionkologom. S strokovnjakom se lahko izE&rpno pogovorijo
0 svojih odprtin vprasanjin in morebitnin strahovin, ki jin imajo v zvezi z
boleznijo in zdravljenjem. Vprasajo lahko vse tisto, ¢esar morda niso imel
priloznosti ali pa so pozabili vprasati svojega zdravnika v ambulanti ali
na oddelku bolnisnice. Prav tako se lahko v okviru posvetovalnice, ob

strokovni podpori, posvetujejo tudi bolniki in svojci med seba.



Termine Posvetovalnic s strokovnjakom objavijamo na spletni strani
Zdruzenja L&L in na nasih druzbenih omrezjin, ¢lani pa vabila prejmejo
po posti. Posvetovalnic se lahko brezplac¢no udeleZijo vsi, ne glede na

Clanstvo.

Individualna spletna posvetovalnica
WWW.POSVETUJ.SE

Bolnikom in svojcem je, ne glede na c¢lanstvo v zdruzenju, na voljo
spletna platforma WWUW.POSVETUJ.SE, kjer se lahko narodijo na
brezpladni spletni posvet s strokovnjakom. WWW.POSVETUJ.SE je
pravi naslov za verodostojen in brezplacen posvet s podrocja klini¢ne
dietetike o ustrezni prehrani hematoloSkoonkoloskih bolnikov, za
strokovno psiholosko podporo ter za posvet o bolezni, zdravljenju in

podpornih oblikah pomocdi za boljSo kakovost zivijenja.

oo
!

Osebni pogovor

Bolniki in svojci nas lahko obiscejo v pisarni zdruzenja v Ljubljani in se
pogovorijo s ¢lanico ali ¢lanom Zdruzenja L&L, kiima osebno izkusnjo

z boleznijo. Posvetujejo se lahko tudi o tem, kam se obrniti ob tezavah,
ter kaksno pomoc¢ in podporo jim lahko nudi Zdruzenje L&L. V pisarni

so obiskovalcem na razpolago Stevilne informativne knijizice o razlicnin
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boleznininzapletih, kijih lahko prinese zdravljenje aliZivljenje z boleznijo.

Pogovor je mozen tudi prek e-poste ali po telefonu. Za osebni pogovor

se je potrebno predhodno dogovoriti po telefonu ali e-posti.
Vprasajte strokovnjaka

Spletna  stran zdruzenja  wwu.limfom-levkemija.org ponuja
informacije oboleznihter njinovemodkrivanjuinzdravljenju, kontaktne
podatke, informacije o zdruzenju in njegovem delovanju. Na spletni
stranije tudi spletni obrazec »Vprasajte strokovnjakag, prek katerega
lahko uporabniki spletne strani zastavijo vprasanje strokovnjaku s
podrocdja hematologije, onkologije in klinicne psinologije, v zdruzenju
pa se trudimo, da v roku dveh dni zagotovimo odgovor strokovnjaka.
Prek spletnin obrazcev lahko uporabnik naroci tudi brezpla¢na

gradiva o bolezninh in zdravljenju.

Program celostne rehabilitacije bolnikov s
krvnimi raki “Skupaj na poti do zdravja”

Slovensko zdruzenje bolnikov z limfomom in levkemijo, L&L, v
partnerstvu z Zdruzenjem hematologov Slovenije izvaja brezplacen
program celostnerehabilitacije bolnikov s krvnimiraki, ki ga sofinancira
Ministrstvo za zdravije.

Program je namenjen bolnikom z limformom, levkemijo,



plazmocitomom, mielodisplasti¢nim sindromom, mieloproliferativni-
mi novotvorbami in drugimi oblikami krvnih rakov v ¢asu aktivnega
zdravljenja, po zdravljenju ali v obdobju opazovanja/spremljanja
bolezni(t.i.fazi»opazujin cakaj«). Program je namenjen tudibolnikom

po presaditvi krvotvornin mati¢nih celic.

Program sestavljajo trije moduli in razlicne dodatne oblike

svetovanja:

Fizikalni in gibalni modul: redna tedenska telesna vadba s
fizioterapevtom ali kineziologom

Prehranski modul: mesecne skupinske posvetovalnice s klini¢no
dietetic¢arko in prehransko presejanje.

Psihosocialni modul: mesec¢ne skupinske delavnice s psihologinjo ter
po potrebi tudiindividualna psinoloska pomod.

Posvetovalnica s specialistom hematologom.

Posvetovalnica s strokovnhjakom medicine dela o vra¢anju na delo po
dolgotrajnem bolniskem stalezu.

Individualno svetovanje zdravstvenih strokovnjakov in predstavnikov
Zdruzenja L&L: bolniku omogocamo individualno pomoc

strokovnjakov, kadar jo potrebuije.

Dodatne informacije o programu, terminih in postopku

prijave v program dobite na telefonu 040-240-950 ali

na e-naslovu info@limfom-levkemija.org.
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Delovanje zdruzenja L&L v SirSi skupnosti

Ozavescevalne kampanje in zastopanje interesov
bolnikov

Vsako leto izvedemo veliko nacionalno kampanjo osvescanja o
boleznih, njihovega zgodnjega odkrivanja in zdravem nadinu Zivijenja.
Redno sodelujemo tudi v razli¢nin mednarodnih pobudah, projektinin
ozavescevalnin kampanjah. Aktivno sodelujemo na domacih in tujin
strokovnin posvetih ter okroglin mizah s podrocja bolezni, zdravljenja,
zastopanja bolnikovih interesov, uspesnega delovanja organizacije
bolnikov ter zdravstvenih politik. Redno sodelujemo z zdravstvenimi
strokovnjakiininstitucijami, v katerin se zdravijo hematoloskoonkoloski
bolniki. Zagovarjamo bolnikove interese in pravice ter si prizadevamo
vplivati na odlocevalce v zdravstvu, da bi bili bolj naklonjeni bolnikom

v ¢asu odkrivanja, zdravljenja in okrevanja po bolezni.

Zdruzenje L&L dejavno sodeluje v ZdruZenju slovenskih organizacij
bolnikov zrakom ONKO NET, v Svetu pacientov Onkoloskega instituta
Ljubljana ter v Drzavnem programu za obvladovanje raka. Je tudi

¢lan Slovenske filantropije.
V preteklinh letih smo si aktivno prizadevali za izgradnjo novega
Klinicnega oddelka za hematologijo UKC Ljubljana, ki je prve bolnike

sprejel leta 2014.

Veseli nas, da se bolniki od tedaj zdravijo v novih in varnih prostorin.



S tem nismo zakljucili nasin aktivnosti in prizadevanj za kakovostno
zivljenje bolnikov, saj smo se aktivno vkljudili tudi v nov projekt
Klinicnega oddelka za hematologijo UKC Ljubljana, ki je v letu 2016
zacel postopoma uvagjati obsezen program nadgradnje celostne

obravnave hospitaliziranih bolnikov.

Skupaj s strokovnjaki hematologi si prizadevamo za nadgradnjo
celostne obravnave. V ta namen smo - med drugim - spomladi 2016
organizirali dobrodelni koncert skupine Perpetuum Jazzile. Znesek
od prodanih vstopnic ter sredstva drugin podpornikov projekta smo
namenili za nakup desetih sobnih koles, tekalne steze in drugih
pripomockov zanadzorovano telesno vadbo bolnikov, kise dolgotrajno

zdravijo na Klinicnem oddelku za hematolgijo UKC Ljubljana.

Ob 15. obletnici svojega delovanja je Zdruzenje L&L Klinicnemu
oddelku za hematologijo UKC Ljubljana maja 2022 podarilo dodatnih
devet sobnih koles, Onkoloskemu institutu Ljubljana pa Sest sobnin
koles, s ¢imer smo hospitaliziranim bolnikom omogodili boljSe pogoje

za kakovostno celostno obravnavo.

Med leti2017in 2021 smo skupaj z Zavodom za transfuzijsko medicino
Slovenije in strokovnjaki s podrocja hematologije ter s kampanjo in
akcijami »Daj se na seznam« poskrbeli za obsezno povecanije registra
potencialnin darovalcev krvotvornin mati¢nih celic (KMC) Slovenija
Donor in s tem slovenskim bolnikom s krvnim rakom, ki za prezivetje
potrebujejo nesorodnega darovalca KMC, povecali moznosti za

zdravljenje. V letu 2018 pa smo s kampanjo »Nazaj v zivijenje« zaceli
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ozavescati o pomenu celostne rehabilitacije bolnikov s krvnimi raki
v Casu zdravljenja in okrevanja. Program celostne rehabilitacije
za bolnike s krvnimi raki »Skupaj na poti do zdravjax je postal eden
izmed rednih programov zdruzenja. To pa si Se vedno prizadeva, da
bi celostna rehabilitacija za bolnike s krvnimi raki postala sistemsko

urejena dejavnost in s tem tudi del javne zdravstvene obravnave.

Z uspesno donacijsko akcijo za nakup naprav za celi¢no terapijo CAR-T
smo Klinicnemu oddelku za hematologijo UKC Ljubljana zagotovili
dve napravi za proces samostojne izdelave celicne terapije
CAR-T, s c¢imer bodo to sodobno zdravijenje lahko zagotovili
ve¢ hematoloskoonkoloskim bolnikom. UspeSnost akcije je bila
prepoznana tudi v evropskem prostoru. Evropski parlament je
Kristino Modic, izvrsno direktorico Zdruzenja L&L, in prof. dr. Sama
Zvera, dr. med., predstojnika Klinicnega oddelka za hematologijo
UKC Ljubljana, za »solidarnost in vseevropski zdravstveni napredek

bolnikov z rakom« razglasil za drzavljana Evrope 2021.

Za ozavescéanje o specifi¢nin potrebah mladih z izkusnjo raka smo
zasnovali kampanjo »Pridem takoj«, saj se mladi ob podpori vrstnikov,
prijateljev in skupnosti laZje spoprijemajo z boleznijo. Zdruzenje je
pripravilo nabor pobud za kakovostno in enakopravno Zivljenje
mladih zizkusnjo raka. Enaizmed njihje pravica do pozabe, kiosebam
z izkudnjo raka omogoda, da pri sklepanju finanénih, zavarovalnih in
drugih podobnih poslov v dolo¢enem obdobju po zaklju¢ku zdravijenja
ne bodo vel zavezani podajati informacij o svoji pretekli onkoloski

bolezni. Pobudo zakonskega predloga pravice do pozabe je pripravil



izr. prof. dr. Jaka Cepec, pravnik in profesor na Ekonomski fakulteti
Univerze v Ljubljani ter predsednik Slovenskega zdruzenja bolnikov z

limfomom in levkemijo, L&L.

Mednarodna dejavnost

Sodelujemo v Stevilnih evropskin projektih in ozavescevalnih akcijah s
podrocja hematologije in onkologije, namenjenih bolnikom in Sirsi
javnosti, saj zelimo dobre primere iz prakse in izkusnje od drugod

prenesti tudi med slovenske bolnike in javnost.

Aktivno - tudi z lastnimi predavaniji in predstavitvami svojin projektov
-sodelujemonamednarodnih konferencah zabolnikeinstrokovnjake,
kjer redno pridobivamo informacije o najsodobnejSin  oblikah
odkrivanja bolezni, novih zdravilih ali oblikah zdravljenja, kar
nam pomaga, da se lahko v Sloveniji kakovostno zavzemamo za

zdravljenje bolnikov s hematoloSkoonkoloskimi boleznimi.

Kristina Modic, izvrsna direktorica Zdruzenja L&L, je aktivna Clanica
posvetovalne skupine zaregijo Srednjain Vzhodna Evropa upravnega
odbora mednarodne organizacije drustev bolnikov s plazmocitomom
Myeloma Patients Europe in ¢lanica upravnega odbora mednarodne

organizacije Lymphoma Coalition.
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Zdruzenje L&L je ¢lan mednarodnih organizacij drustev bolnikov:

Lymphoma Coalition - mednarodna organizacija drustev bolnikov z

limformom (http://uww.lymphomacoalition.org/)

Myeloma Patients Europe - mednarodna organizacija drustev bolnikov

z diseminiranim plazmocitomom (http://uww.mpeurope.org/)

CML Advocates Network - mednarodna mreza organizacij bolnikov s

kroni¢no mieloi¢no levkemijo (http:/wuwuw.cladvocates.net/)

The MDS Alliance - mednarodna mreza drustev bolnikov z

mielodisplasti¢nim sindromom (http://mds-alliance.org)

CLL Advocates Network - mednarodna mreza organizacij bolnikov s

kroni¢no limfocitno levkemijo (http://www.clladvocates.net/)

MPN Advocates Network - mednarodna mreza organizacij bolnikov z

mieloproliferativnimi neoplazmami

(http://wwu.mpn-advocates.net/)

ALAN Acute Leukemia Advocates Network - mednarodna mreza

organizacij bolnikov z akutno levkemijo (http://wwuw.acuteleuk.org/)



PRISTOPNRA IZJAVA

Zelim postati ¢lan Slovenskega zdruzenja bolnikov z limfomom in levkemijo, L&L.

Ime in priimek*

Datum in kragj rojstva*

Kraj/ ulica in Stevilka*

Postna stevilka in posta*

Telefonska st.

E-posta

Vrsta bolezni

Datum in podpis*

V zdruZenije pristopam kot (ustrezno obkrozi):
A. bolnik B. sorodnik C. strokovnjak D. ostalo

Ali Zelite prejemati nase e-novice, vabila na informativne DA NE
dogodke in sodelovati v anketah zdruzenja?

Ce se zgornji podatki za vélanitev nanaiajo na mladoletno osebo, njen zakoniti
zastopnik izpolni naslednjo izjavo:

Izjavljam, da se strinjam z vclanitvijo mojega mladoletnega otroka v zdruzenje in
potrjujem, da so zgoraj navedeni podatki to¢ni.

Ime in priimek zakonitega zastopnika* Podpis zakonitega zastopnika*
Razmerje do mladoletne osebe (ustrezno obkrozi)

A. oce B. mati C zakoniti skrbnik

Podatek, oznacen z zvezdico * je obvezen, vsi ostali podatki so zazeleni.

Slovensko zdruzenje bolnikov z limfomom in levkemijo, L&L, se obvezuje, da bo pridobljene osebne podatke uporabljalo in varovalo v skladu
s slovensko in EU zakonodajo s podrocja varstva osebnih podatkov (Splosna uredba o varstvu osebnih podatkov 2016/679/EV) in sicer le
za namen aktivnosti Zdruzenja L&L in jin ne bomo posredovali tretjim osebam brez vasega soglasja. Clan ima kadar koli pravico zahtevati
prenehanje obvescanja ali prenehanje ¢lanstva ter izbris ali izpis njegovin osebnih podatkov na naslovu info@limfom-levkemija.org ali
pisno na naslovu Slovensko zdruzenje bolnikov z limfomom in levkemijo, L&L, Vrazov trg 1, 1000 Ljubljana
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Ce Zelite prispevati k podpori bolnikom z limfomom, levkemijo,
plazmocitomom, MDS indrugimikrvnimiboleznimi, kijo nudiZdruzenje
L&L s svojimi Stevilnimi dejavnostmi za bolnike, vas vabimo, da
namenite del dohodnine v ta namen. Davéna zakonodaja omogoca
fizitnim osebam (zavezanci) razporeditev 1 % svoje dohodnine v

splosno koristen namen.

Zavezanci so osebe, ki pricakujejo, da bodo prejeliinformativniizracun
dohodnine. Namenitev vas ni¢ ne stane, sqj sicer sredstva ostanejo v
drzavnem proracunu, lahko pa pomembno pomaga pri financiranju

splosno koristnih dejavnosti, ki jin izberete vi.

Dohodnino nhamenite tako, daizpolnite obrazec v prilogi ter ga oddate
po poSti na naslov, Slovensko zdruzenje bolnikov z limfomom in
levkemijo, L&L, Vrazov trg 1, 1000 Ljubljana, v zdruzenju pa bomo
poskrbeli, da ga bomo posredovali naprej na Finanéno upravo RS.
Obrazec lahko oddate tudi prek spletne aplikacije eDavki ali pisno
ali ustno na zapisnik pri davénem uradu. Vel informacij lahko dobite
na nasi telefonski Stevilki 040-240-950. Lepo povabljeni k namenitvi

dohodnine.



NAMENITEV 1 % DOHODNINE

za delovanje Zdruzenja L&L

PODATKI O DAVCNEM ZAVEZANCU:

Davéni zavezanec:

Ime in priimek, oziroma naziv

Postna stevilka: Ime poste:

Davena dtevilka: DDDDDDDD

Pristojni davéni urad, izpostava:

ZAHTEVA

za namenitev dela dohodnine za donacije

|me oziroma naziv upravi¢neca Davcéna stevilka upravicenca Odstotek (%)

Slovensko zdruzenje bolnikov 1
z limfomom in levkemijo, L&L @@@

V/na ,dne
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Prosimo, da prepognete po oznaceni Crti in zalepite odprte stranice z lepilnim trakom. Hvala!

Postnina
plac¢ana.
Pog. st.
104/1/S

SLOVENSKO ZDRUZENJE BOLNIKOV
Z LIMFOMOM IN LEVKEMLUIO, L&L
Vrazov trg 1

1000 Ljubljana
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Pisite nam nau
info@limfom-levkemija.org
Pokli¢ite nas na Infofon:
040 240950

f

Skupaj na
poti do zdravja

o terminih obves¢amo na spletni
strani, z e-novicniki in na socialnih
omrezjih.

limfom.levkemija

Zdruzenje bolnikov
z limfomom in
levkemijo, L&L

wwuw.nazajvzivijenje.si wwuw.posvetuj.se wwuw.limfom-levkemija.org



SLOVENSKO ZDRUZENJE
BOLNIKOV Z LIMFOMOM IN LEVKEMIJO

Telefon: +386 (0)40 240 950 | Pisarna: Vidovdanska 9, 1000 Ljubljana | Sedez: Vrazov trg 1, 1000 Ljubljana
E-naslov: info@limfom-levkemija.org | Spletni naslov: wwuw.limfom-levkemija.org
@ Skupaj ha poti do zdravja | www.nazajvzivijenje.si

() Dajse naseznam | wwuw.dajsenaseznam.si

Program celostne rehabilitacije »Skupaj na poti do zdravjag, v okviru katerega je izsla tudi ta publikacija, sofinancira:

REPUBLIKA SLOVENIJA
MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE

Program rehabilitacije podpirajo:

AstraZeneca Johnson&dJohnson U, NOVARTIS BESTSELLER



