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Milé pacientky a pacienti,

cielom celého nasho timu Gastroenterologickej kliniky SZU a UNB je spokojny a vylieceny, respektive
dobre lieceny pacient. Okrem modernych poznatkov sticasnej doby, technického pokroku ¢i excelent-
nych moznostiach lie¢by by absolutnou su¢astou mala byt aj cielenda a vhodnad komunikacia nas
zdravotnikov smerom k vam. Kazdy jeden pacient je pre nas zdravotnikov najvyssia priorita.

Rakovina hrubého

¢reva a konecnika -
kolorektalny karcinom (KRCa)

7ial, uz niekolko rokov sa Slovensko neustéle
drzi na nepopuldrnych poprednych miestach
v ramci celého sveta vo vyskyte (incidencii)
a umrtnosti na rakovinu (karcinom) hrubého

¢reva a konecnika. ? .5

Slovensko je na 1. mieste v amrti
na rakovinu hrubého c¢reva.

Spomedzi krajin OECD sme dokonca na prvom
mieste v umrtnosti na toto ochorenie. Existuje
jasnd zhoda medzi vedcami (konsenzus), Ze
prijem vldkniny z rastlin chrani pred vznikom
a rozvojom kolorektalneho karcinomu (KRCa).

Pozor na maso

Potravinovou skupinou, ktord sa trvalo
a vyznamne spaja so zvysSenym rizikom KRCa,
je mdso. Metaanalyzy studii naznacuju vyznam-
nu suvislost medzi spotrebou méasa a KRCa, so
zvysenym rizikom v rozmedzi 12 - 21 %.

Studie rovnako uvadzajy, Ze s kazdymi dalsimi
100 g mé&sa denne navyse rastie riziko vzniku

rakoviny o dalsich 10 - 30 %. ? .5

Vyskyt KRCa sa znizuje o 11 %
na kazdych 100 g ovocia
a zeleniny, ktoré denne zjeme.

Strava je bud

nasim jedom, alebo lickom

1. Udrziavat si hmotnost v ramci zdravého rozsahu poéas celého

Zdrava vyziva je

zivota.

preto jednym zo
zakladnych
kamenov poraden-
stva v oblasti
prevencie rakoviny,
ktoré poskytuju
vyznamné medzina-
rodné odborné
organizacie, a preto
sme si dovolili
v mene kolektivu
Gastroenterologic-
kej kliniky SZU
a UNB pripravit pre
vas nasledovné
odporucania.

V Eurdpe sa asi 11 % KRCa pripisuje nadvahe a obezite. Na urcenie toho, ¢i
médte idedlnu hmotnost alebo nadvahu, resp. obezitu sa najcastejsie
pouziva index skratene nazyvany BMI (Body Mass Index - index telesnej
hmotnosti). Tento sa vypocita vydelenim hmotnosti daného cloveka
druhou mocninou jeho vysky.

Idedlne by sa mal BMI pohybovat v rozmedz{ 18,5 - 24,9.

2. Denne sa venujte miernej fyzickej aktivite.

Akdkolvek zvysena fyzickd aktivita bola spojend so zniZzenym rizikom
rakoviny hrubého ¢reva a to az 0 50 %.

3. Jedzte stravu s vysokym obsahom vsetkych druhov rastlinnych
potravin.

Vhodné je v strave pomaly a postupne zvysit prijem ¢o najrozmanitejsej
rastlinnej vldkniny (vhodné je prijem rastlinnych potravin pocas dna
rozdelit, to znamend nejest ich stucasne) tak, aby obsahovala denne
minimalne 2 kusy ovocia (méze byt aj susené), 5 porcii zeleniny, 3 porcie
celozrnnych potravin (napr. nespracovana kukurica, proso, ovos, psenica
a hnedd ryza) a 1-2 porcie orechov, semienok a strukovin (napr. sosovica,

fazula a pod...).



Co sa mysli 1 porciou, si vysvetlime teraz. W/

Porcia je u kazdého z nas individudlna, kedZe sme rozdielne
a individudlne bytosti. Pre lepsiu predstavu si porciu
predstavte ako dlan.

80 g cerstvého, konzervovaného
alebo mrazeného ovocia a zeleniny
sa pocita ako 1 porcia alebo priloha
Kazdy z nas ma nielen int vysku a hmotnost, vek, pohlavie, k inému jedlu. Ak sa rozhodnete pre
ale mame aj réozny sposob zivota, ¢i uz sedavy, alebo aktivny. konzervované ovocie a zeleninu,
Rovnako mame aj rozdielnu troven stresu a o nasich rozdie-

vyberte si tie, ktoré st v prirodnej
loch by sme mohli pisat este dlho.

Stave alebo vo vode, bez pridaného

Uvedené odporucenie je preto iba informativne, a to najma cukru alebo soli. Samozrejme, prvou
preto, aby ste mali predstavu o prijme Zivin a vlakniny, volbou by malo byt ¢erstvé ovocie,
ktord, ako sa ukazuje, ndm v strave chyba najviac. ako aj zelenina.

Veda a zdravy tanier
,Comdm jest?

Na zaklade odporuceni 37 uznavanych medzindrodnych
expertov sa opisala zdrava diéta nasledovne:

»Zdravy tanier by mal obsahovat ovocie a zeleninu,
pri¢om tieto by mali tvorit asi polovicu taniera. Druha
polovica taniera by mala pozostavat z celozrnnej stravy,
dalej by mali byt na tanieri pritomné bielkoviny
z rastlinnej stravy, nenasytené rastlinné oleje a iba
mierne mnozstvo zivocisneho zdroja bielkoviny.”

To znamend, Ze zdravy tanier je z prevaznej vacsiny zlozeny z rastlinnych produktov, ovocia, zo zeleni-
ny, strukovin a ¢im viac druhov, tym lepsie. Na zdravy tanier patri len mensia miera zivoc¢isnych
produktov. Pri mase sa vedci zhodli, Ze mnoZstvo menej ako 15 % este nie je skodlivé. Odporuca sa okolo
sto gramov ¢erveného masa na tyzden (cca 14 g na den) alebo bieleho mésa okolo 200 g (cca 29 g na dern)
za tyzden. A ak sa da, treba sa vyhnut ultraprocesovanym - priemyselne spracovanym potravinam.

30 rastlin za tyZden
Pacienti sa casto domnievaju, Ze zjest tyzdenne 30 roznych druhov rastlinnej stravy je nemozné, pritom,
ked sa len trochu zamyslime, tak ani denne by to nemal byt problém.

)

Preco treba jest ¢im viac druhov rastlinnych produktov?

Celkovo je dobré sa snazit o to, aby prijem jednotlivych rastlinnych druhov presahoval viac ako 30 rastlin
za tyzden. Uvedené pochddza z vysledkov vyskumu s ndzvom ,American Gut Project”. Bola to najvacsia
studia, ktord porovnavala diétne zvyklosti a hladala ich zhodu s ¢revnym mikrobiomom. Tato studia
uplne jasne ukazala, ze najlepsie o zdravi vypovedd zdravé zlozZenie ¢revného mikrobiému, ¢ize mikro-
bov Zijucich v nasich ¢revach. Prave zdravy ¢revny mikrobiom je vtedy, ak strava pozostava z réznoro-
dych rastlin.



Neratajte, jedzte!

Mili pacienti, netreba sa bat, Ze teraz budem
chodit so zdpisnikom a ratat, ¢o som zjedol a kolko
gramov vlakniny este chyba. Treba naozaj len
schutou jest a pridat do stravy ¢o najviac druhov
roznej rastlinnej vlakniny.

Ako to vyzera v praxi?

Urcite by ste mali prijem rastlinnej vlakniny
zvySovat pomaly a postupne. Rastlinna strava by
mala byt v ¢o najpestrejsej forme (Co najviac
druhov - minimalne 30 za tyzden). Mnohi si pod
vldkninou vedia prestavit len zeleny Saldt,
pricom rastlinnd strava ponuka stovky moznosti.
Staci sa len naucit, ¢o véetko to moze byt. Rastlin-
nou stravou nerozumieme iba zeleninu a ovocie,
ale ide aj o celozrnné produkty, semiacka, koreni-
ny, bylinky, rézne orechy, strukoviny...

Milé pacientky a pacienti,

Platia tieto odporicania, aj ked mi pri
kolonoskopii odstranili polyp?

Studie, ktoré sledovali pacientov po odstraneni
polypov z hrubého ¢reva a konecnika, ktori ¢o
najviac dodrziavali diétu s vysokym obsahom
ovocia a zeleniny, zistili, Ze takato diéta znizila
ich 8ance na recidivu (navrat) polypov az o 35 %
a znizila ich 8Sance na recidivu pokrocilych
polypov takmer o 50 %.

Platia tieto odporicania, aj ked uz som
mal diagnostikovany KRCa?

Nové dokazy ukazuju vyhody zaradenia vyssie
spominanej prevazne rastlinnej, Cerstvej (bez
ultraprocesovanych potravin) stravy aj v post-
diagnostickom odbobi, kedZe sa ukdzalo, Ze ma
priaznivy vplyv na progndzu u pacientov, ktori
prezili rakovinu.

zaverom nam dovolte pripomentt, Ze malé riziko automaticky neznamena Ziadne riziko. Inymi slovami,
ak si osvojite uvedené stravovacie odporucania, v rdmci prevencie KRCa si dokdzete vyznamne zniZit
riziko vzniku tohto nadoru. Pozor, neznamend to viak, ze riziko sa stane nulové! Zial, ako sme uz spomi-
nali, Slovensko sa umiestniuje neustdle na poprednych pozicidch v poctoch novozistenych nddorov
hrubého ¢reva a kone¢nika, a preto je doleZitd pravidelnd prevencia. Na preventivne prehliadky mate
pravo, tak ho vyuzite. Vsetky informacie najdete aj na stranke www.krca.sk.
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Tieto odporui¢ania boli vydané aj vdaka pomoci OZ Nemocnica detom.
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N
nemocnica
aerom



