Al it
STARYOSAT




S pouzitim nemeckého origindlu ERNAHRUNG BEI KREBS, ktort vyda-
la Deutche Krebshilfe v r. 1994, spracoval s laskavym dovolenim vydavatela
MUDr. Ivan Kuzma, CSc.

Priprava jedalnych listkov a receptov, redigovanie materialu: MUDr. Miriam
Hrubigkova.

Ako sa spravne stravovat
Informacie a rady pre verejnost a pacientov

Vydava: Brestova 6
821 02 Bratislava
Tel.: 02/52921735
Fax: 02/20812047
http: //www.lpr.sk

E-mail: lpr@lpr.sk

Graficka Gprava: Marta Kozikova
Tla¢: KOMPRINT, s.r.o., Borinska 8, 841 03 Bratislava

© Liga proti rakovine SR, 2011 (14. vydanie)

ISBN 978-80-89201-36-5



AKO SA SPRAVNE STRAVOVAT

Informacie a rady pre verejnost a pacientov

Liga proti rakovine SR



Obsah

Predhovor
VPLYV VYZIVY NA VZNIK RAKOVINY
NADVAHA A NESPRAVNA VYZIVA PODPORUJU VZNIK RAKOVINY 8
MALE MNOZSTVA - VELKY UCINOK
VITAMINY A MINERALNE LATKY 10
Ako znizit riziko vzniku niektorych rakovinovych ochoreni 14
AKO SA STRAVOVAT POCAS MEDICINSKE] LIECBY RAKOVINY? 15
RADY PRI SPECIALNYCH ZDRAVOTNYCH TAZKOSTIACH 18
ODPORUCANIA A DIETY PO OPERACIACH NA TRAVIACICH ORGANOCH 20
AKO SA STRAVOVAT PO SKONCENI PROTINADOROVE] LIECBY 23
INFORMACIA O POTRAVINACH 27
EXISTUJE ALTERNATIVNA LIECBA VYZIVOU, ,,DIETA PROTI
RAKOVINE®“? 38
SUHRN 39
VYSVETLIVKY ODBORNYCH VYRAZOV 40
Jedalny listok pre hnackové ochorenia na 7 dni 44
Jedalny listok pre bolestivé usta a hrdlo na 7 dni 46
Jedalny listok na nechutenstvo na 7 dni 48
Jedalny listok pre zapchu na 7 dni 50
Natierky 52
Salty 52
Polievky 54
Misité jedla 55
Bezmaisité jedla 56
Muc¢niky a dezerty 58
Népoje 61
PREVENTIVNE ONKOLOGICKE PREHLIADKY 62
POBOCKY A KLUBY LPR SR 63

LIGA PROTI RAKOVINE SR 66



Predhovor

Mila ¢itatelka, mily Citatel,

Vyziva sa vzdy davala do suvislosti so zdravim a s chorobou. Ako je
zname, nedostato¢na vyziva vedie k chorobam, a tak sa urcitym potravi-
nam alebo stravovacim zvyklostiam pripisovali u¢inky na podporu zdra-
via. Mame o tom rozne vedomosti, skisenosti, predstavy a predsudky,
takze povazujeme za nevyhnutné vydat publikaciu o problémoch vyzivy
so zameranim na rakovinové ochorenia.

Mnohé otazky na tato tému nam ukazali, ako vysoko si chori na ra-
kovinu cenia jednozna¢né a zrozumitelné odporucania. Ako spotrebitel
dostanete dnes o vyzive znacné mnozstvo informacii v dennikoch, ¢aso-
pisoch, zdravotno-osvetovych publikaciach, casopisoch pre zakaznikov
a v neposlednom rade v reklamach na ,,zdravé“ a ,,nezdravé® latky v po-
travinach, avsak rdéznorodost tychto informacii, ¢asto protichodnych,
moze vo Vas vyvolat neddveru.

Chori na rakovinu dostavaju pri urcitych tazkostiach alebo strate or-
ganu rozne odporucania a Casto aj radu zmenit svoje stravovacie navy-
ky v prospech svojho zdravia. Aj sami maju mimoriadny zaujem o to, do
akej miery mozno jedlom a pitim priaznivo ovplyvnit proces uzdravova-
nia. Dietetické opatrenia pre chorych na rakovinu st do znacnej miery
predmetom nekonvencnych metdd a alternativnej mediciny. PretoZe nie
vietko, ¢o sa na tuto tému uverejiiuje, ma ,.hlavu a patu®, je na ziadost
chorych potrebné zaoberat sa tymito otazkami a objasnit ich.

Brozurka Ako sa spravne stravovat ma v prvom rade chorym na ra-
kovinu, ich rodinnym prislu$nikom, ale aj odbornikom, ktori sa touto
problematikou zaoberaju, poskytnut potrebné informacie. Tie nemaju
nahradit odborné poradenstvo ani rady lekara, pretoze kazdy jednotlivy
pripad a druh ochorenia si vyzaduje osobitné postidenie a pristup. A tak



vy, chori alebo pribuzni, mozete pri lepsej informovanosti a $irsich ve-
domostiach lepsie porozumiet spravnym odportcaniam a navodom. To
plati najméa pre obdobie kratko po ukonceni liecby zhubného nadoru.
Preventivne opatrenia a prinos k sekundarnej prevencii sa moézu v tomto
obdobi vhodne prekryvat.

V dalSom texte zrozumitelne vysvetlime stvislosti medzi rakovinou
a vyzivou, kriticky pristapime k alternativnhym a doplnkovym formdm
stravovania a poskytneme Vam odporucania a rady o stravovani pocas
liecby rakoviny. Nakoniec uvedieme vhodnu plnohodnotnu stravu, chu-
dobnt na skodlivé latky, ktorou sa maju stravovat chori na rakovinu, ale
aj zdravi, a pokial je to mozné, trvalo.



VPLYV VYZIVY NA VZNIK RAKOVINY

Vyziva je ¢asto diskutovanad, aktualna, ale aj sporna téma. Jedlo je po-
trebné, dava silu, potesi, no je aj sucastou kultury a zvyklosti, nemozno
ho oddelit od psyché a obcas ani od svetonazoru a zivotného $tylu. Odpo-
rucania na tému ,,spravna vyziva“ siahaju od ,,podla moznosti roznoro-
dej stravy®, bez vacsich obmedzeni, az po jednostranny stravovaci rezim
s mnohymi zakazmi.

Pretoze prili§ mélo a prili§ vela jedla, ako aj nevhodna strava spo-
sobuju ochorenie, spravnou vyzivou sa dd mnohym chorobam zabranit
alebo dosiahnut aspon zlepsenie zdravotného stavu.

Rast rakoviny sam o sebe nezavisi iba od stravova-

Rakovina ma nia, je to komplikovany, mnohostupnovy proces.

mnoho pricin Na znecistené ovzdusie, pracovné podmienky, Zia-

renie, virusy a dedi¢stvo po predkoch nema vplyv

¢lovek, ktory hlada radu, moze vsak zmenit Zivotny

$tyl, pretoze suvislost medzi zZivotnym $tylom a vznikom rakoviny je stale
jasnejsia.

Je velmi tazké zistit do akej miery urcité stravovacie navyky ovplyv-
nuju vznik rakoviny, ale predsa dnes uz existuju isté poznatky, ktoré maja
vyznam v prevencii rakoviny.

Kto uz raz na rakovinu ochorel, sa iste spyta, ¢i je potrebné a ¢i ma
vobec zmysel venovat sa tejto kapitole. Umyselne sme ju zaradili na zacia-
tok brozurky, aby sa ukazali stvislosti medzi vyZzivou a rakovinou a aby
sa mohlo povedat, ¢o mdze spravna vyziva poskytnut a ¢o nie. Ur¢ité po-
znatky mozno v mnohych pripadoch vyuzit uz pocas liecby a neskor aj
v obdobi polie¢ebnej starostlivosti.

Pokusy, laboratorne vysetrenia a dlhodobé sledovanie obyvatel-
stva ukazuju, ze na vznik réznych rakovinovych ochoreni maju
vplyv niektoré stravovacie navyky a urcité sucasti potravy:



e nadmerna vyziva a nadvéha,

e niektoré potraviny konzumované v nadmernom mnozstve, napr. tuky,
bielkoviny, alkohol, sol,

e nedostatok urcitych sucasti potravy, ako st balastné latky, bielkoviny,
vitaminy a mineralne latky,

o skodlivé latky, napr. plesniovy jed - aflatoxin - a jed z ovocnej hniloby
— patulin, ktoré sa vyskytuja v prirode,

o $kodliviny, ktoré sa dostavaju do potravin - ¢i uz chceme a ¢i nie -
pocas ich vyroby a spracovania: niektoré pridavné latky, napr. rych-
losol (obsahuje dusitany), nebezpecna tvorba nitrozoaminov, benz-
pyrén a iné rakovinotvorné uhlovodiky, ako st produkty spalovania
pri udeni a grilovani, pozostatky hnojiv (dusi¢nany), ekologické jedy
(olovo, kadmium), benzpyrén z benzinovych motorov a priemyselné
exhalaty.

NADVAHA A NESPRAVNA VYZIVA PODPORUJU
VZNIK RAKOVINY

Nadvaha sa povazuje za rizikovy faktor pri vzniku nadorov zenskych po-
hlavnych organov, zI¢nika, hrubého ¢reva a pravdepodobne aj obliciek.

Vysoka spotreba tukov v potrave sa dava do suvisu s rakovinou
hrubého ¢reva, prsnika, slinivky brusnej (pankreasu) a prostaty.

V priemyselne rozvinutych krajindch sa konzumuje denne 100 az 150
gramov tuku s vysokym podielom Zivocisnych tukov z misa a udenin
(salama, $pekaciky, klobasy a iné). Vela tukov v potrave znamena, Ze sa
zazivacie $tavy, najmi ZI¢, vylu¢ujt vo vi¢som mnozstve. Crevné baktérie
mozu nadbytok ZI¢ovych kyselin premenit na latky vyvolavajice rakovi-
nu hrubého ¢reva.

K tomu vsetkému pristupuje v nasej zuslachtenej

Primélol strave aj nedostatok balastnych latok. Balastné lat-
'lalatla;tnyCh ky st medziinym rastlinné vlakna, ktoré sa napr. pri
ato

mleti obilia z muky odstranuju. Zaciatkom tohto
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storocia, ked sa konzumovalo viac obilnin (krapy, ovos, proso, pohanka)
a strukovin, prijal ¢lovek denne v potrave asi 100 gramov balastnych la-
tok. Dnes je to iba okolo 20 gramov. Vyziva chudobna na balastné latky
je skodliva, lebo cas zotrvania zbytkov potravy v ¢reve je dlhsi ako pri
vlakninovej strave, preto sa skodlivé latky nevylucuju z tela dost rychlo.
Balastné latky z otrub, zeleniny a ovocia mézu na seba priamo viazat ra-
kovinotvorné latky, pripadne zabranit ich vzniku.

Vztah medzi vysokou spotrebou Zivo¢isnych tukov a rakovinou prs-
nika sa ukazuje v premene niektorych horménov na latky podporujtce
vznik rakoviny. To isté plati pravdepodobne aj pre vznik rakoviny prosta-
ty. Pretoze vysoka spotreba tukov je ¢asto spojend s nadvahou, tazko od
seba oddelit vplyv tychto faktorov.

Bielkoviny (proteiny) st potrebné ako stavebné kamene pre tvorbu
mnohych telesnych latok. Ich nedostatok moze oslabit obranyschopnost
organizmu a podporovat tak vznik rakoviny. Na druhej strane sa zda, ze
vysoka spotreba bielkovin, najmai Zivoc¢isneho povodu - z misa — moze
podporit vznik rakoviny hrubého ¢reva.

Nadmerny privod cukru pravdepodobne podporuje vznik rakoviny
prsnika. Hoci vysledky viacerych vyskumov nie si jednoznacné, je aj pre
iné dovody (nadvaha, cukor ako ,,zlodej vitaminov®, Ziadne balastné lat-
ky, zubny kaz) spravne a potrebné obvyklu dennu spotrebu cukru znizit.

Je isté, Ze pravidelnd a nadmernd konzumadcia alkoholu (najma kon-
centrovaného) je hlavnou pric¢inou cirkdzy, ktora zvysuje riziko vzniku
rakoviny pecene. Chronicky alkoholizmus spolu s faj¢enim zvysuje rizi-
ko nadorov ustnej dutiny, hrtana a pazeraka. Rakovina prsnika sa u Zien
s vysokou spotrebou alkoholu vyskytuje ¢astejsie ako u tych, ktoré alkohol
piju len zriedkavo. Pitie koncentrovanych alkoholickych napojov a stcas-
né faj¢enie znamend mimoriadne vysoké riziko ochorenia na rakovinu.

Nebezpecie rakoviny sa Vznik rakoviny mézu podporit’ aj prilis
zvysuje pri konzumacii slané jedla a potraviny nalozené v soli.
alkoholu a fajceni



MALE MNOZSTVA - VELKY UCINOK
VITAMINY A MINERALNE LATKY

Pri hladani latok vhodnych na liecbu rakoviny a na jej prevenciu sa do-
kladne skimali aj uc¢inky vitaminov. Vitaminy su latky, ktoré sa nacha-
dzaju v malych mnozstvach v potravinach a ktoré musime pravidelne pri-
jimat. Riadia Zivotne dolezité procesy v organizme. Kazdy vitamin plni
$pecialne tlohy, jeho ucinok sa prejavuje v sucinnosti s inymi latkami.

Domnienka, Ze vysoky privod vitaminu A a C m6ze spomalit’ rast
uz existujuceho nadoru sa dodnes nepotvrdila.

VITAMIN A

Cely rad vyskumov ukazal, Ze pri bohatSom privode vitaminu A a karo-
ténov - predstupnov vitaminu A - sa niektoré druhy nadorov vyskytuju
zriedkavejsie, napr. rakovina pluc, hrtana, pazeraka, zalidka, moc¢ového
mechura, prostaty a kr¢ka maternice. Vitamin A a karotény maju ochran-
ny vplyv na bunky. Vitamin A posililuje obranny systém organizmu aj
priamo.

Vitamin A, termostabilny, rozpustny v tukoch sa nachadza v po-
travinach zivocisneho pévodu, napr. v masle, mlieku, syroch a
vajciach.

Pozor vsak! Pri predavkovani moéze vitamin A vyvolat’ vazne
poskodenie (zapaly sliznic, lamavost’ kosti).

Karotény sa vytvaraju v rastlinach s vyrazne zlto sfarbenymi
plodmi (mrkva, mango, marhula) a v listovej zelenine (kel, Spe-
nat a petrzlen).

VITAMIN C

Vitamin C, ¢ize kyselina askorbovd, sa podiela na délezitych metabolic-
kych procesoch v bunkach a v tkanivach nasho tela, odburava toxické
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latky a pravdepodobne posiliiuje obranyschopnost organizmu. Ukazalo
sa, Ze pri strave bohatej na vitamin C sa rakovina dutiny ustnej, pazeraka
a zaludka vyskytuje menej casto a Ze chori na rakovinu criev castejie tr-
pia nedostatkom vitaminu C.

Hlavnym dodavatelom vitaminu C termostabilného, rozpustného
vo vode je ovocie, zelenina a zemiaky.

VITAMIN E

Vitamin E je dalia latka, ktord udrzuje bunkové funkcie v dobrom zdravi.
Ma velky vyznam ako antioxidant nenasytenych mastnych kyselin (napr.
kyselina linolova), ¢o znadi, Ze zabranuje vzniku ich toxickych zluc¢enin
s kyslikom. Predpoklada sa, Ze nedostato¢ny privod vitaminu E zvySuje
riziko ochorenia na rakovinu pluc, zaladka alebo ¢reva.

Vitamin E rozpustny v tukoch je v celozrnnych obilninach, rast-
linnych olejoch, orechoch a v listovej zelenine.

VAPNIK

Minerélne latky sa do organizmu dostavaju potravou vo forme soli a pl-
nia v tele dolezité ulohy. Telo potrebuje vapnik vo va¢sich mnozstvach na
stavbu kosti a zubov. Zda sa, Ze pri strave bohatej na vapnik sa rakovina
hrubého ¢reva vyskytuje menej casto, pretoze vapnik viaze zI¢ové kyseli-
ny a brani tak ich neziaducemu rozkladu.

Vapnik je predovsetkym v mlieku, v mlie¢nych vyrobkoch a

v lieskovych orieskoch.

JOD
Niektoré mineralne latky organizmus potrebuje v pomerne malych mnoz-
stvach, a predsa su tieto tzv. stopové prvky zivotne dolezité a musime ich
v potrave pravidelne prijimat.

Nedostatok tychto latok ma za nasledok vazne ochorenia. J6d je su-
¢astou hormonov stitnej zlazy. Potrava chudobna na jod nevedie len ku
11



vzniku hrvola (strumy), ale zvysuje aj riziko ochorenia na rakovinu $titnej
zlazy.

Jodovana kuchynska sol’ a pravidelna konzumacia morskych ryb
zabezpecuje potrebné mnozstvo jodu.

SELEN

Vela sa diskutuje o vyzname selénu, pretoze bol len prednedavnom uzna-
ny za zivotne ddlezity stopovy prvok. Selén spolu s vitaminom E chréani
bunky pred ,,spustosenim kyslikom®. Vyskumy ukazuju, Ze nedostatok se-
lénu podporuje rast rakoviny vsetkych organov, vratane koze.

Dolezitym dodavatelom selénu je obilie. V severoeurdpskych kraji-
nach, kde je obsah selénu v pode velmi nizky, spdsobuje spracovanie obi-
lia na chlieb jeho dalsie straty. Dovoz obilia z krajin s vy$§im obsahom
selénu v pode (Severna Amerika) alebo vhodné hnojenie pédy by zaso-
bovanie selénom vyznamne zlepsili.

Okrem obilia sa stopovy prvok selén nachodi predovsetkym v ry-
bach, mase, vajciach, cibuli a v cesnaku.

Nadbytok selénu skodi

Nadmerny privod selénu sa neodporuca. Rozpitie medzi nedostatkom
a chronickou otravou je malé, a preto sa potrebné mnozstvo selénu ne-
smie prekrocit. Denny privod 20 az 200 mikrogramov selénu v potrave sa
povazuje za dostatocny.

ZINOK

Zinok je dalsi z radu stopovych prvkov. Podiela sa na doélezitych chemic-
kych procesoch v organizme. Nedostatok zinku zniZuje obranyschopnost
organizmu, ¢o sa zistilo pri roznych nddorovych ochoreniach. Ci je to
pri¢ina alebo nasledok nadorového rastu, sa zatial nepodarilo objasnit.
Zinok sa hojne nachadza v syroch, vaje¢nom zltku, obili a v mise.
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Popri prebytku alebo nedostatku Zivin hraju pri vzniku rakoviny
délezitu ulohu aj Skodlivé latky v potravinach.

Plesen na potravinach obsahuje ¢asto plesniové
jedy (aflatoxiny). St vyrazne karcinogénne (ra-
kovinotvorné), mozu vyvolat rakovinu pecene.
Plesnami si mimoriadne ohrozené potraviny
z teplych krajin, ako st arasidy a mandle, ale aj obilie a chlieb. Aj ovoc-
nd hniloba na jablkach a inych plodoch vytvara jedovaté latky (patuliny),
ktoré su rakovinotvorné.

Plesen mo6ze
byt’ nebezpecna

Dusi¢nany (nitraty), nevyhnutna vyziva rastlin, mozu pri nadmer-
nom hnojeni viest k ich zvy$enému obsahu v niektorych druhoch zeleni-
ny. Bakteridlnou premenou na dusitany (nitrity) a reakciami s bielkovin-
nymi latkami mozu pri priprave jedal, ale aj v zaludku vznikat nitrozoa-
miny.

St tiez silne rakovinotvorné. Nitrozoaminy priji-

NITROZOAMINY o ich lenvch
VIKIOBASACH mame aj priamo v potravinach, napr. v solenyc
AV EUNKE masovych a udenarskych vyrobkoch, do ktorych

je z potravinarsko-technickych d6vodov povole-
né pridat rychlosol. Tvorbu nitrozoaminov mozno brzdit vitaminom C
aE.

Pri spalovani organickych materidlov (drevo,
uhlie, tuky a iné) vznikaju niektoré uhlovodiky,
ako st v dechte a tieto su tiez rakovinotvorné.
Pri udeni a grilovani na drevenom uhli.

GRILOVANE
MASO JE VYSO-
KO ZATAZENE

Treba grilovat rozumnejsie:

e grilovat len na dobre rozpalenom uhli,

e pri dosypani uhlia grilovand potravu snat z rostu,

* najlepsie je pouzivat chudé miso a ryby, ako aj zeleninu a zemiaky,
mastnejsie potraviny, napr. Spekaciky, grilovat v aluminiovych mis-
kach s ryhami pre odtok tuku,

13



e nespalovat borovicové $isky ani lepenku,

e v griloch s bo¢nym ohniskom nesmie ni¢ kvapkat do pahreby,

o elektrické a plynové grily maju zdroj tepla hore alebo na bokoch,
e ku grilovanym jedldm sa hodi najma cerstvé ovocie a zelenina.

Zvy$ené mnozstvo jedovatych tazkych kovov (olovo, kadmium) pocha-
dzajucich zo znecisteného Zivotného prostredia mdze tiez zvysit riziko
vzniku rakoviny. Rastliny byvaju znecistené olovom prevazne zo vzdu-
chu. Velka cast tazkych kovov sa da umytim odstranit.

KADMIUM

U kadmia to nie je mozné. Su nim postihnuté niektoré huby a sépie aj
s vnutornostami.

V bravéovych a hovddzich vnuatornostiach,
najmd u starSich zvierat sa nahromadi vela
olova a kadmia. Aj z hladiska toxicity tychto
tazkych kovov by sa mala konzumacia vnutor-
nosti obmedzit.

SKODLIVE LATKY
SA HROMADIA VO
VNUTORNOSTIACH

Ako znizit’ riziko vzniku niektorych rakovinovych
ochoreni

Zo suvislosti medzi stravovacimi faktormi a vznikom rakoviny mozno od-

vodit nasledujuce odporucania, ktoré znizia riziko ochorenia na niektoré

druhy rakoviny:

e Vyhybajte sa nadvéhe, jedzte potraviny s niz§im obsahom tukov, ne-
odporuca sa ani vysoka spotreba masa a cukru.

e Jedzte denne Cerstvu zeleninu a ovocie a celozrnné potraviny akého-

kolvek druhu.
14



Zeleninu a ovocie vzdy dokonale umyte, odstrante vonkajsie listy. Vy-
hybajte sa vnutornostiam.

Uprednostnujte sezéonnu zeleninu a neprihrievajte zeleninu bohata
na dusi¢nany, napr. Spenat.

Jedzte len zriedkavo potraviny konzervované solou, nakladané do soli
alebo udené, ako st udend slanina, Sunka, klobasa, idené ryby a rybie
konzervy! Pri grilovani treba bezpodmienec¢ne zachovavat urcité pra-
vidla, alebo uplne prestat grilovat na drevenom uhli. Do soli naklada-
né maso nezohrievat na vyssiu teplotu, teda nepiect a negrilovat.
Nejedzte plesiiou napadnuté potraviny ani ¢iastocne poskodené ore-
chy.

Obmedzte spotrebu alkoholu.

Nefajcite!

AKO SA STRAVOVAT POCAS MEDICINSKEJ LIECBY
RAKOVINY?

Rady pre chorych na rakovinu o tom, ako sa stravovat’, maju roz-
hodne svoje opodstatnenie, ale musia reSpektovat’ jednotlivé
druhy nadorového ochorenia a jeho stadia. Ina je situacia pred
a pocas klinickej (nemocnicnej) lieCby a ind v obdobi polieceb-
nej starostlivosti.

Mnohi chori na rakovinu trpia nechuten-

ZABRANIT ,ROZVRATU stvom a pocituji odpor vo¢i niektorym
V STRAVOVANI* potravindm. Casto je nevysvetlitelnd stra-

ta telesnej hmotnosti prvym priznakom
nadorového ochorenia, pretoZe choroba zvysuje spotrebu energie a ziv-
nych latok. Infekcie nasledkom oslabenia obranyschopnosti organizmu,
tazka podvyziva a ipadok telesnych sil st najcastejsimi pri¢inami tmrtia

0s0b chorych na rakovinu.
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Dodatkovou lie¢ebnou vyzivou sa ma dosiahnut dobré zasobovanie
vSetkymi potrebnymi latkami, aby sa celkovy stav chorého na rakovinu
zlepsil, zvysila sa obranyschopnost jeho organizmu a dosiahli sa lepsie
podmienky pre chirurgicku lie¢bu, radioterapiu, chemoterapiu alebo
hormonalnu lie¢bu.

Primerana vyziva nie je ,,zbranou* proti rakovine, ale je predpo-
kladom pre lepsi zdravotny stav chorého. Spravna vyziva zname-
na priaznivejsi priebeh choroby a vyssiu kvalitu Zivota chorého.

Pri¢inou nechutenstva u osob s rakovinou nie je len pocit porazky
a strach pred chorobou a jej nasledkami, ale aj zmeny v organizme. Tie
mozu zmenit chut vo vztahu ,sladky — ,horky“ a narusit pocity sytos-
ti a hladu. K tomu este pristupuju vedlajsie ucinky protinadorovej liecby.
Pocit choroby, nevolnost a zvracanie, hnacka, hortcka, Zuvacie a prehlta-
cie tazkosti pri zapaloch sliznic dutiny ustnej, hltana alebo pazerdka zni-
zuju chut do jedla a podporuju podvyzivu.

Chori a ich pribuzni musia byt’ informovani

POUCENIE a pouceni o vyzname dostato¢ného privodu
A JEDLO potravy. Casto sa vztah chorych k vyzive
PODLA PRIANIA

zlepsi, ak maju moznost’ vybrat’ si z via-
cerych jedal (jedlo podla priania).

Pocas medicinskej protinadorovej liecby sa musia pri stravovani za-
chovavat isté pravidla. Nie je potrebna $pecialna diéta, ale plnohodnotna
strava, ktora zohladnuje oslabené, podrazdené alebo poskodené zazivacie
organy. Tento tzv. zalidkovo-¢revny variant plnohodnotnej vyzivy tvori
aj zaklad stravovacich rezimov po operaciach na zazivacom trakte.

Zaludkovo-¢revny variant plnohodnotnej vyzivy:

e jest CastejSie mensie mnozstva potravy, ak treba az osem malych por-
cii denne, nenahlit sa pri jedeni a potravu dobre prezut.

e stravovat sa pestro, jest viac biele miso (kuracie, ryby) ako cervené.
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jest pravidelne zeleninu a zeleninové $tavy, zrelé surové ovocie, lahko
stravitelné celozrnné potraviny, napr. jedld z celozrnnych vlociek, pri-
rodnej ryze, Knickebrot, nie celkom cerstvy celozrnny chlieb z roz-
nych druhov obilnin, ako aj mlie¢ne vyrobky, ¢erstvé syry s nizkym
obsahom tukov,

pouzivat tuky s nizkym bodom topenia, maslo, rastlinné oleje, malo
stuzené rastlinné margariny,

pit dostato¢né mnozstvo tekutin, najlepsie medzi hlavnymi jedlami,
nie pocas jedenia. Vhodné napoje: bylinkové caje, mineralne vody
s nizkym obsahom kysli¢nika uhli¢itého (CO2), prilezitostne Cierny
(¢insky, rusky) ¢aj a filtrovana alebo rozpustna kava,

vyradit potraviny, ktoré chory opakovane zle zndsa - tu mozu byt
znacné individualne rozdiely.

Jedla, ktoré casto sposobuju tazkosti, treba vylucit. Zo skusenosti

neodporuc¢ame konzumovat:

prili§ mastné a velmi sladké jedla, napr. vyprazané a fritované misa
a udeniny, ¢okoladu, marcipan, nugat, ¢okoladové bonbény, tukmi
presytené cukrarenské vyrobky, ako torty s maslovym krémom, $la-
hackové torty, ¢ajové pecivo, vyprazané mucniky ($isky, fanky a iné),
nafukujtcu zeleninu ako hrach, fazula, So$ovica, surovu kapustu a ci-
bulu, pripadne uhorkovy $alat a ¢erstva papriku,

ovocie s tvrdou S$upkou a kyslasté ovocie, ako slivky, egrese, ribezle,
rebarboru, pomarance, citrony a grapefruity,

¢erstvy hrubozrnny chlieb, va¢sie mnozstva orechov, pripadne musli
z celozrnnych obilovin, vajcia uvarené na tvrdo,

pecené, prekorenené, udené, presolené a kyslé jedla, ako slané a ude-
né ryby, rybie konzervy, zeleninu nakladanu v octe, tmavo vyudené
méasové vyrobky,

alkoholické napoje, ndpoje s vysokym obsahom kysli¢nika uhlicitého
(CO2),kyslé ovocné $tavy (pomarancova a grapefruitova) a zrnkovu,
najmad silne prazenu kavu.
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Niekedy majua chori viac radosti z jedla, ked ich
obsluzia pribuzni. Tato skuto¢nost okrem iného
zabrani tomu, Ze sa chory jedla este ani nedotkne
a pre-tazeny nemocni¢ny personal podnos s jed-
lom prili$ skoro odnesie. Je v8ak nezmyslom, ak rodinni prislusnici ponu-
kaju chorym ,,zdravé“ potraviny, ktoré pacient neznasa.

RODINA MOZE
POMOCT

V kazdom pripade sa chori musia sami rozhodnut’, ¢o im chuti
a ¢o znesu.

U mnohych chorych sa vyvinul odpor proti zdroju bielkovin Zivo-
¢iSneho povodu: Castejsie odmietaju najprv bravéové a hovadzie méso,
neskor hydinu a ryby a nakoniec vajcia a mlie¢ne vyrobky. Sticasne treba
vziat do uvahy, ze pocas medicinskej liecby sa nasledkom rozpadu na-
dorovych buniek moze zvysit hladina kyseliny mocovej v krvi (pozor na
dnu).

Aj pri leukémii moze dojst k ndhlemu zaplaveniu organizmu odpa-
dovymi latkami z rozpadnutych krviniek a k vzniku druhotnej dny.

Nadmernému zataZeniu organizmu kyselinou

VYVAROVAT SA mocovou mozno zabranit, ak sa spotreba bielko-
NADBYTKU vin kryje mlie¢nymi vyrobkami, syrmi, vajcami,
KYSJELINY sojovym syrom TOFU a vegetaridnskymi natier-
MOCOVEJ

kami.

RADY PRI SPECIALNYCH ZDRAVOTNYCH
TAZKOSTIACH

Pri zapaloch sliznic dutiny ustnej a hltana sa ¢asto musia menit chutové
navyky. Treba vylucit kyslé a sladké jedla a napoje (ovocie a ovocné $tavy,
rajciny, ocot), nejest prilis teplé jedla. Niekedy je potrebné stravu prepasi-
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rovat. Ak chory chce tekutt stravu, st vyhodnejs$ie priemyselne vyrabané
potravinové zmesi. Smu v$ak obsahovat len malé mnozstvo mlie¢neho
cukru (zapricinuje hnacky).

Pri hnackach nejest ¢erstvé ovocie, nafukujiicu zeleninu a $alaty. Kvo-
li znacnej strate tekutin pocas hnaciek a vracania treba viacej pit, asi 2,5
az 3 litre tekutin denne.

Pri pocite suchosti v ustach a pri znizenej tvorbe slin je vhodné cas-
tejsie pit malé mnozstva ¢aju, najma matového, mineralne vody alebo sla-
dové pivo. Tvorbu slin méze podporit aj Zuvanie Zuvacej gumy.

Niekolko hodin pred podanim chemoterapie by chory uz nemal
jest’ ni¢, lebo nevolnost’ (nauzea) a zvracanie vedu ,,automatic-
ky“ k odporu voci predtym zjedenym jedlam.

Ak normalna vyziva podana ustami (oralne) ne-

UMELA VYZIVA sta¢i zabranit vacsej strate telesnej hmotnosti, je

potrebna tekuta doplnkova strava bohatd na vy-

zivné latky alebo aj umeld vyziva. Crevna vyziva

(zaludkovo-Crevné sondy) je dnes uz menej neprijemnd ako v minulosti

a mozno ju podavat aj ambulantne. Vnutrozilna vyziva infiziami pomo-

cou zilového katétra sa pouziva len po operaciach v oblasti hlava — krk

(dutina ustna, hltan, hrtan) alebo po odstraneni zaludka a nadorov cre-

va. Aby sa predislo neziaducim vedlaj$im Gc¢inkom a vysokym finan¢nym

nakladom, treba normalnu vyzivu podla moznosti ¢o najdlhsie upred-
nostnovat pred umelou.

Liecebna vyziva, ako doplnok k medicinskej protinadorovej liecbe,
ma velky vyznam. Spravny vyber jedal, ktory zohladnuje Zelania chorého,
je potrebny a da sa po porade s diétnou sestrou fahko uskuto¢nit. To plati
pre pobyt v nemocnici aj pre stravovanie v domacnosti pocas liecby, ale
aj po nej.
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ODPORUCANIA A DIETY PO OPERACIACH NA
TRAVIACICH ORGANOCH

Po operaciach na zazivacich organoch, ako su zalidok, ¢revo a slinivka
brusna (pankreas), daju lekari a diétne sestry chorym pocas nemocnic-
ného pobytu navody a odporucania ako sa stravovat.

Hoci mnohi chori zostdvaju aj nadalej v lekar-
skej opatere, doma casto nevedia, ako sa sprav-
ne stravovat. Preto tu uvedieme stru¢ny prehlad.
Podrobnejsie informacie poskytna lekari, ne-
mochnice, svojpomocné skupiny a poradenska sluzba Ligy proti rakovine
SR.

Mnohi chori, ktori po operacii ¢reva musia zit s umelym vyvodom,
sa stazuju na bolesti v podbrusku, nepravidelnu stolicu alebo na hnacky
a nafukovanie. Pri vybere stravy st velmi ,opatrni“ a maja sklon stravo-
vat sa jednostranne.

PYTAJTE SA
ODBORNIKOV

Pre stomikov (osoby s vyvodom) platia uz vyssSie uvedené pravidla
»zaludkovo-€revného variantu“ plnohodnotnej vyzivy.

Na tento rezim si treba po operacii postupne navyknut. Uz v nemoc-
nici si ma chory kazdy den vyskuasat nové jedla v malych mnozstvach.
Odporuca sa viest si stravovaci dennik a don ich zapisovat. Chory tak zis-
ka prehlad o tom, ¢o kedy jedol, v akom mnozstve a ako to znasal.

A dodatocne niekolko rad:

e Priznizenom vylu¢ovani moc¢u sa musi vydatnejsie pit, aby telo ,,ne-
vyschlo®. Vhodné st mineralne vody bez kysli¢nika uhli¢itého (CO2),
bylinkové ¢aje, zeleninové $tavy a prilezitostne ¢ierny ¢aj, spolu 2 az 3
litre, vzdy medzi jedlom, nie pocas jedla.

e Balastné latky reguluju kvalitu a mnozZstvo stolice. PSeni¢né klicky
viazu vodu a zahustuju stolicu, cerstvé ovocie a zelenina a aj jedla
z hrubo mletého obilia ulah¢uju odchod stolice.
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e Cucoriedky svojim obsahom trieslovin a farbiva priaznivo ovplyviiu-
ju zapach a kvalitu stolice.

e Jogurt casto pdsobi proti nafukovaniu, mlieko naopak naduva a pre-
hana.

U chorych, operovanych na slinivku brusnu (pankreas), sa diéta riadi
podla druhu operacie. Pankreas ma za normalnych okolnosti dve hlavné
funkcie: po prvé, produkuje zazivacie $tavy, ktoré sa dostavaju do dva-
nastornika a rozkladaju potravu na jej zakladné casti, po druhé, pankreas
produkuje hormon inzulin, ktory riadi hladinu cukru v krvi.

Podla toho, ktoré casti slinivky brusnej a sused-
nych organov boli pri operacii odstranené, je
alebo znacne obmedzené travenie alebo sa cho-
ry pre nedostatok inzulinu stava diabetikom. Ak
bola slinivka brusna odstranena uplne, musia sa
obe funkcie z medicinskeho hladiska brat trvalo do uvahy.

Nedostatok traviacich $tiav u chorych po operacii slinivky brusnej sa
vyrovnava medikamentdzne - liekmi nahradzujticimi traviace $tavy — en-
zymami. Napriek tomu travenie tukov nie je vzdy dostacujice, ¢o moze
vyvolat hnacky (tukova stolica).

DIETETICKE
SKOLENIE
JE POTREBNE

Konzumaciou urcitych ,na mieru pristrihnutych® tukov so stredne
dlhym retazcom mastnych kyselin (triglyceridy) sa tomu da predist.

POUZIVAT Vyrobcovia diét ponukaju $pecidlne natierkové
EPECIALNE tuky a jedlé oleje, ktoré treba postupne zaradit do
TUKY stravy. Treba vylucit potraviny obsahujtce ,,skry-

té tuky®. Obc¢as mozno pouzit ajmaslo a vysoko-
hodnotné margariny, aby sa zabezpecil privod Zivotne dolezitych tukov.

Okrem tejto diéty, ktora spracuva tuky, sa musia dodrziavat’ od-
porucania pre plnohodnotnu zaludkovo-crevnu vyzivu.
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Diabetici potrebujt inzulin, musia dodrziavat diabeticku diétu. Ne-
smu konzumovat cukor, med, hroznovy a sladovy cukor (maltézu), mu-
sia kontrolovat privod latok s obsahom uhlohydratov.

Ak bola slinivka brusna odstranena uplne, musia

nlagshy sa brat do tvahy oba diétne rezimy a chori musia
U ODBORNEHO doi oo s . .

p ozivotne uzivat potrebné lieky. Lekar pravidelne
LEKARA , : o o ‘

predpise chorému vitaminy a mineréalne latky.

. . Mnoho chorych, ktorym bola odstranend cast
TAZKOSTI zaludka, ma po jedle pocit tlaku a plnosti v bru-
EO O,PERAC" chu, napinanie na vracanie a vracanie, pretoze
ZALUDKA

maju ,maly zaludok®. Inym zasa potrava prejde
zo zaludka prili§ rychlo do tenkého ¢reva, pri-
¢om sa mozu objavit poruchy krvného obehu, pokles tlaku a znizenie hla-
diny cukru v krvi (Dumpingov syndrom).

Chori operovani na zaludok by mali dodrziavat’ podmienky zalud-
kovo-Erevného variantu plnohodnotnej vyzivy a zvlast’ désledne
jest’ denne viacero malych porcii jedla.

Pre operovanych na Zalidok uvadzame este dalsie odporucania:

e nejest jedld obsahujtce cukor, najmé mlie¢ne kase s cukrom,

e vylucit mlieko, ak ho chory neznasa,

e pouzivat tuky so stredne dlhym retazcom mastnych kyselin (triglyce-
ridy),

e pit medzi jedlom, nikdy nie pocas jedla,

e v pripade potreby jest poleziacky.

Lekar rozhodne, ¢i chory bude musiet’ uzivat’ lieky s obsahom
kyseliny sol'nej, alebo vitaminov a mineralnych latok.
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AKO SA STRAVOVAT PO SKONCENTI
PROTINADOROVE] LIECBY

Mnohi ludia, ktori sa liec¢ili na rakovinu, moézu viest ,normalny“ Zi-
vot. Nie je v§ak rozumné zit dalej ako predtym, ako o tom hovori kapito-
la ,Vplyv vyzivy na vznik rakoviny® Sposob vyzivy, ktory znizuje riziko
vzniku rakoviny, ma za urcitych okolnosti vyznam aj pre osoby postihnu-
té touto chorobou.

Pri volbe a priprave stravy mate - tak ako je to v

PODPORUJTE oblasti $portu a pohybovej kultury - velmi dobru
SVOJE prilezitost prispiet k zlep$eniu svojho zdravotné-
UZDRAVENIE

ho stavu, zvysit si obranyschopnost a zlepsit si vy-
hliadky na vyliecenie.

ZAKLADY SPRAVNEJ, PLNOHODNOTNEJ STRAVY,
CHUDOBNEJ NA SKODLIVINY

V tejto Casti uvedieme prehlad, ktory - vo vztahu k rakovinovému ocho-
reniu - bude popudom, aby sme si ujasnili svoje stravovacie navyky a stra-
vovali sa uvedomelejsie.

Spravna a plnohodnotna vyziva znamend, Ze strava obsahuje
vSetky vyzivné latky, ktoré clovek potrebuje k Zivotu, a to v po-
trebnom mnozstve. Zaroven, pokial je to mozné, nema obsaho-
vat’ cudzie alebo skodlivé latky.

KOLLATH uz v $tyridsiatych rokoch razil pojem plnohodnotna vyzi-
va. Poukazoval na to, Ze spracovanim potraviny stracaju na hodnote. Pri-
rodzeny obsah cennych latok v potravinach sa tym casto znizi. V obdobi
od polnohospodarskej prvovyroby az po kone¢né priemyselné spracova-
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nie sa do potravin dostant chtiac-nechtiac neziaduce latky. Nepriaznivo
posobi aj prilisné zuslachtovanie potravin.

LEITZMANN poukazuje na to, Ze plnohodnotna vyziva nie je dié-
tou, ale sposobom stravovania, ktory ma podstatne prispiet k zlepseniu
stravovacej a zdravotnej situdcie obyvatelstva. Nema byt prinosom len
pre osobné zdravie, ale uc¢inkuje priaznivo aj na zivotné prostredie a spo-
lo¢nost (socialna rovnopravnost, menej obalového materialu, nizsia spot-
reba energie).

Leitzmann deli potraviny podla stupna a spdsobu ich spracovania do
$tyroch skupin a hodnoti ich takto:

Velmi odportcané:
tepelne nespracované potraviny, napr. obilné miisli, surova zelenina,
surové ovocie, obilné klicky, orechy, semena, nerafinované oleje liso-
vané za studena, nestuzeny kokosovy tuk, prirodné mineralne vody.
Odporucané:

tepelne spracované potraviny, napr. celozrnny chlieb (nie ¢ierny),

varené jedld z obilnin, varena zelenina, ovocné a zeleninové $tavy,

varené zemiaky a strukoviny, malo stuzené rastlinné margariny s vy-
sokym podielom olejov lisovanych za studena, pasterizované mlieko
a mlieko a mlie¢ne vyrobky, maslo (v mensich mnozstvach), bylin-
kové a ovocné caje.

Menej odporucané:
priemyselne spracované potraviny (nekonzumovat denne), napr. pe-
¢ivo z vyrazkovej muky, biely chlieb, biela - lupana ryza, zeleninové
a ovocné konzervy, ovocné $tavy, vyrobky zo zemiakov, rafinované
tuky a oleje, trvanlivé mlieko, susené mlieko, cierny caj, zrnkova
kava, pivo, vino.

Neodporucané:
niektoré potravinové latky napr. cukor, uhlohydraty, bielkoviny, ba-
lastné latky, umelé sladidla a vyrobky nimi sladené, ako rozne slad-
kosti, limonady, napoje obsahujuce kolu, rozpustné napoje, dalej al-
koholické ndpoje, vnutornosti a bravéova mast, masové a udendrske
vyrobky, misové konzervy.
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Triedenie potravin podla stupnia hodnoty sa opiera o poznanie, Ze
spracovanim potravin obsah vyzivnych latok potrebnych k zivotu casto
klesd, ale vacsinou stupa ich energeticky obsah. Cukor, ako priklad zlo-
zito vyrobenej modernej potraviny, dodava energiu ale nie vitaminy ani
mineralne latky.

Pomer k Zzivotu potrebnych vyzivnych latok k energetickej hod-
note potravin sa nazyva vyzivna hodnota. Ak plati: zabranit’ nad-
vahe a posilnit’ obranyschopnost’ organizmu, musi byt vyzivna
hodnota podla moznosti vysoka.

Z toho vyplyvaju tieto praktické zasady:

e uprednostnovat obilniny a plnozrnné vyrobky z obilia,

e uprednostnovat rastlinné potraviny, ¢ast z nich tepelne nespracova-
né,

e (Cerstvé mliecne vyrobky povazovat za dolezitu sucast vyzivy,

e uprednostiovat biele méso (hydinu, ryby), z ¢erveného misa hové-
dzie, bravcové, zverinu,

e pouzivat menej spracované tuky a oleje, ako maslo, vysokohodnotné
rastlinné oleje a margariny,

e vylacit cukor a vyrobky a jedla, ktoré ho obsahuju,

e vynechat alkohol a kofein.

Dalej odporucame:
Zmenit stravovacie navyky

e jedla nemaju byt prili$ horuce, ani prili$ studené,

e stravovat sa jednoducho, s mierou, ale pestro,

e viaceré mensie porcie jedla denne si vyhodnejsie ako menej casté
a velké (riadit sa pocitom hladu),

¢ jedlu venovat dostatok ¢asu a potravu dobre pozut.
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Poradie potravin podla ich vyznamu:
Obilie a vyrobky z neho, zemiaky
Zelenina a strukoviny

Ovocie

Napoje

Mlieko a mlie¢ne vyrobky

Ryby, méso a vajcia

Tuky a oleje

NNk wh =

Poznamka: skupina 6 nemusi byt na stole denne.

VEGETARIANSKA Yegetarl?pl nemaju pvro.l?lemy s }Emotno.stou, je-
dia mensie, ale dostacujiice mnozstvo bielkovin,
STRAVA : o A e
menej cholesterolu, viac Zivotne dolezitych ne-
nasytenych mastnych kyselin a viac balastnych
latok. Jedia menej kuchynskej soli, ale viac draslika, vadpnika, fosforu
a magnézia. Privod Zeleza nie je nizsi ako u nevegetarianov. Vegetarian
ziska asi 0 40% viac vitaminu E (z vysokokvalitnych jedlych olejov) a asi
0 20% viac vitaminu C (z Cerstvej zeleniny, ovocia a §tiav).
Pretoze vSak nejedia ryby, ziskaju menej jodu a vitaminu B2.

Pravidelné jedenie ryb a prilezitostna konzumacia masa zlepsia
zasobovanie tymito latkami bez toho, aby sa zmensovali vyhody
vegetarianskej stravy.

Iba samotna rastlinna strava, teda bez mlieka a vajec, nesta¢i kryt po-
trebu vsetkych vyzivnych latok. U deti a mladistvych sa mdze prejavit ich
nedostatok.

PRILEZITOSTNE Vysledky berlinskeho vyskumu vegetarianov ho-
JEST RYBY voria o ,,plnohodnotnej“ strave, ktora nezakazuje
A MASO ryby a miso, ale iba obmedzuje ich konzumaciu.
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INFORMACIA O POTRAVINACH

Uz tisice rokov st obilniny hlavnou potravinou
pre vacsinu ludstva. AZ v tomto storoci stratili
vyrobky z obilia svoj vyznam. Nepravom, preto-
ze zrno obsahuje skoro vietky vyzivné latky po-
trebné k Zivotu:

OBILIE UZ NIE JE
JEDLOM
CHUDOBNYCH

uhlohydraty, ktoré boli v sedemdesiatych rokoch ,zakazané®, 7 az 12%
bielkovin, 2 az 7% tukov s vysokym podielom Zivotne dolezitych kyselin,
vitaminy, predovsetkym B1a E a mineralne latky, napr. Zelezo. Nesmieme
zabudnut ani na balastné latky, ktoré reguluju chod stolice a su schopné
viazat na seba rdzne $kodliviny.

Predpokladom pre vysoku vyzivnu hodnotu vyrobkov z obilia je,
Ze sa pouzije a zomelie celé zrno aj s klickami a obalmi.

Pri vyrobe vyrazkovej muky sa tieto stucasti bohaté na vyzivné latky
odstrania, pricom sa strati 40 az 90% vitaminov, mineralnych a balast-
nych latok. V $pecialnych obchodoch, ale aj vo velkych potravinovych sa-
moobsluhach tento tovar uz ponukaju. Najlepsie je nechat si obilie kratko
pred pouzitim zomliet, alebo si do domacnosti kapit mlynéek na obilie.

Cenné latky z obilia sa na vzduchu kazia, preto sa musi balend ce-
lozrnnd muka konzervovat. Celozrnny cierny chlieb z beznych pekarni
nie je ¢asto pravym celozrnnym p$eni¢nym chlebom, pretoze klicky boli
odstranené, aby sa celozrnna muka dala skladovat.

Aby bolo mozné jedalny listok obohatit, mali by sa pouzivat rozne
druhy obilia s réznym obsahom Zivin a s viacerymi moznostami vyuzi-
tia.

Jedla z obilovin maju nizky obsah tukov a predstavuju v spojeni
s mliekom a ovocim alebo so zeleninou plnohodnotnu vyzivu. Aj vlocky
(ovsené a iné), napriek stratam v procese vyroby, su hodnotnou potravi-
nou.
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Vicsina druhov ovocia a zeleniny je chudobna na energetické latky,
ale bohata na vitaminy, mineralne a balastné latky. Popri obili st najdole-
zitejSou potravinou plnohodnotnej vyzivy. Aromatické latky, farbiva a or-
ganické kyseliny, ktoré obsahuji, povzbudzuju travenie.

Tabulka 1 Ddlezité vitaminy a mineralne latky v rdznych druhoch obilia
Udaje st v mikrogramoch na 100 gramov obilnych zfn

karotén vitamin E  Zelezo zinok j6d  selén

jaémen | - 650 2800 3100 7 2
ovos - 840 5800 4500 6 2
proso | - 70 9000 1800 3 5
kukurica 370 1950  do 2400 2500 3 2
ryza | - - 2600 1400 2 10-70
raz - 1950 4600 1300 7 2
pSenica | 20 1400 3000 4000 1 do130
pSeni¢na muka - - 1100 1100 - 2
vyrazkova

Na vitamin C su bohaté:
petrzlen, paprika, brokolica, ruzickovy kel a kapusta, kivi, ¢ierne ri-
bezle, jahody a citrusové plody. Mrkva, petrzlen, Spenat, kapusta, fenikel
a brokolica, ako aj mango, marhule a ZIté melény st hlavnym zdrojom
karoténov.
Zemiaky a strukoviny (hrach, fazula, $oSovica)

ZELENINA JE obsahuju navyse uhlohydraty a bielko-viny. Su
ESTE LEPSIA sice bohatsie na energetické latky, ale nepribe-
AKO OVOCIE

ra sa z nich na hmotnosti. Spolu s obilninami
a mlie¢nymi vyrobkami poskytuju hodnotné je-
dlo (napr. zemiaky v $upke s tvarohom). Pribera sa od v$etkych zemiako-
vych jedal pripravovanych na tukoch: zemiakové hranol¢eky (pommes
frites), krokety, zemiakové lupienky (chips) a opekané zemiaky. Séjové
boby st mimoriadne bohaté na bielkoviny.

Z rozdrvenych séjovych bobov sa vyraba séjovy syr TOFU, ktory
moze nahradit masité jedlo. TOFU je lahko stravitelny, nevytvara kyseli-
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nu mocovu. Na vyrobu ,,s6jového mésa“ su potrebné potravinarsko-che-
mické procesy, preto sa s6jové médso neodporuca zaradit medzi plnohod-
notné potraviny.

Tabulka 2 Obsah karoténov, vitaminu C a E v Cerstvej zelenine a ovoci

v 100 g karotén vitamin C vitamin E
Cerstvého tovaru Vug v mg Vug

karfiol 0,2 69 30
brokolica 2000 115 470
¢akanka 1290 10 100
hlavkovy Salat 3900 35 600
fenykel 4700 95 -
kel 4100 105 1700
mangold 3530 40 -
mrkva 12000 7 500
Cervena paprika 2125 140 2900
petrzlen 7250 165 2700
ruzi¢kovy kel 400 115 880
Spenat 4200 50 1600
hlavkova kapusta 40 45 1700
pomaranc¢ 90 50 240
marhula 1790 9 500
jahody 50 65 120
Zlté melény 1750 30 140
Kivi 370 do 300 -
mango 3000 40 1000
Cierne ribezle 140 175 1000

Pozn.: mg = miligram
pg = mikrogram

Orechy, semienka, napr. slne¢nicové, sezamové a lanové st dodavatelmi
velmi hodnotnych vyzivnych latok. Obsahuju vapnik, Zelezo, kyselinu li-
nolovt, ale aj vela tukov. Mozno ich v malych mnozZstvach pridavat do
jedal, alebo chrumkat medzi hlavnymi jedlami.
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Mnohé druhy zeleniny sa daju pripravit v surovom stave vo forme
$alatov. Zachovavaju si tak vitaminy a mineralne latky. Balastné latky sa
musia dobre pozut. Ich konzumaciou sa na dlhsi ¢as zachova pocit sytos-
ti.

Niektoré druhy zeleniny sa musia varit,, aby sa rozlozili a aby
sa z nich vyplavili prirodné jedovaté latky.

Zelent fazulku a strukoviny nemozno jest surové, aj kapustu odporu-
¢ame uvarit, lebo inak brani ukladaniu jédu do $titnej zlazy. Surové uhlo-
hydraty zo zemiakov st v porovnani s uhlohydratmi z obilia zle stravitel-
né a karotény z dusenej mrkvy st zas lepsie vyuzitelné. Na jedlo z mrkvy
by sa malo dat par kvapiek oleja, aby sa zlepsilo jej vyuzitie.

Na otazku, kolko surovych a Cerstvych potra-

g?;i-lV-nUDAVKOVA"I" vin treba jest, sa neda jednoznacne odpove-
. dat. Idealne by bolo, keby polovicu jedal tvo-
INDIVIDUALNE

rili zelenina, ovocie, orechy, semienka, liecivé
bylinky, oleje lisované za studena a nezohrie-
vané mliecne vyrobky. Treba v8ak brat do ivahy aj osobnt neznasanlivost
niektorych zelenin.

Surové potraviny mozu vyvolat alergie skor ako varené. Kazdy si musi
sam vyskusat, aké mnozstvo surovej potravy znesie. Odporucat mozno
aj hlboko zmrazené, nespracované plody a zeleninu. Vyzivné latky a ich
chut ostavaju zachované.

Denna spotreba §tvrt az pol litra mlieka pokryje vac-

/AAM;/I\E:(E%NE $iu Cast potreby vitaminov a mineralnych latok a do-
y dava vysokokvalitné bielkoviny. Niektori udia lepsie
VYROBKY

znasaju kyslomlie¢ne vyrobky, ako plnotu¢né mlieko,
jogurt a kefir, pretoze mlie¢ny cukor sa posobenim niektorych baktérii
meni na kyselinu mlie¢nu. Na vysokom obsahu vyzivnych latok to vSak
ni¢ nement.

Pri kyslomlie¢nych vyrobkoch sa musi davat pozor na to, aby sa po
vyrobe znova nezohrievali. Pred vyrobou sa vd¢$inou pasterizuju.
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Tabulka 3 Obsah tukov, vitaminu A a karoténov v niektorych mlie¢nych vyrobkoch
Porovnanie niektorych vyrobkov

v 100 g tuky vitamin A karotén

Vg Viug VHg
plnotuéné mlieko 3,6 30 17
polotu¢né mlieko 1,6 13 8
odstredené mlieko 0,1 2 -
jogurt 3,8 45 18
smotana na Slahanie 31,0 250 150
Cerstvy syr 32,0 300 150
tvaroh s 20% t. v s. 50 55 25
syr gouda 30,0 260 -
smotanovy syr 28,0 140 100
s 50%t. vs.

Mlieko obsahuje normalne 3,5% tukov. Plnotu¢-
né a odstredené mlieka s 1,5%, resp 0,3% tukov
maju tu nevyhodu, Ze sa v nich nachodi menej,
pripadne iba stopy vitaminov A a karoténov, D,
E a K, rozpustnych v tukoch. To isté plati aj pre jogurty so znizenym az
minimalnym podielom tukov. ,,Chudé“ mliecne vyrobky (s velmi nizkym
obsahom tukov) by sa mali pouzivat len docasne, napr. pocas odtucnova-
cej kury).

TUKY - NOSICE
VITAMINOV

Pri niektorych mlie¢nych vyrobkoch sa oplati dbat na
nizky obsah tukov. Tak 100 gramov kyslej smotany
obsahuje 18 gramov tukov, ale 100 gramov slahacky
najmenej 30. U syrov sa ¢asto udava mnozstvo tukov

svvV7

v susine: t. v s. Skuto¢ny obsah tuku je o nieco nizsi, ¢o zavisi od toho,

vvvvv

MENEJ
SLAHACKY

suchsi. Tvrdé a platkové syry, ako emental, gouda, eidam, koliba, ostiepok
a iné, su suchsie ako mikké syry, napr. camembert, brie, ov¢i a kozi syr,
tvaroh a bryndza. Makky tvaroh obsahuje skoro 80% vody, takze v sku-
toc¢nosti obsahuje len 1 az 10 gramov tukov na 100 gramov syra. Kto si
natrie na chlieb tvaroh, usetri na tukoch.
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Pre organizmus je pravidelny prisun bielkovin doélezi-

;&I; LSMViné ty, pretoze bielkoviny poskytuji aminokyseliny, ktoré
EKODIT su stavebnym kamenom pre syntézu enzymov, struk-

tarnych bielkovin, protilatok a horménov. Najvyssiu
biologicku hodnotu maju bielkoviny zivoc¢isneho pévodu, ktoré sa nacha-
dzaju v mise, vajciach a mlie¢nych produktoch. Z mésa uprednostiujeme
biele méso (hydina, ryby). Z chudého ¢erveného mésa davame prednost
hovidziemu, bravéovému a zverine. Zivoc¢isne bielkoviny st vyhodnejsie
vzhladom k tomu, Ze su v nich dostupné esencialne aminokyseliny, ktoré
st blizke ludskym bielkovinam.

Nadmerny prijem Zivoc¢i$nych bielkovin je obvykle spojeny aj s nad-
mernym prijmov tukov, pretoze vicsina potravin s vy$sim podielom biel-
kovin obsahuje ,,skryty tuk®, z toho dévodu pri sicasnych stravovacich
zvyklostiach je potrebné prijem bielkovin obmedzit.

Vhodné su aj rastlinné bielkoviny, predovsetkym v strukovinach,
menej v zemiakoch a obilnindch, ktoré je potrebné v§ak konzumovat vo
vacsom mnozstve.

Udeniny obsahuji mimoriadne vela tukov, kuchynskej soli a pri-
davnych latok (dusitany). Neodporucame ich zaradit’ medzi plno-
hodnotni vyzivu.

Tuky st hlavnym dodavatelom energie. Poskytuju dvakrat tolko
energie — vyjadrené v kaldriach alebo v jouloch - ako uhlohydraty alebo
bielkoviny. Pretoze dnes sa uz tazka telesna praca vyskytuje zriedkavejsie
treba s tukmi Setrit, inak sa nahromadia v naom tele, ¢o moze sposobit
vaznu ujmu na zdravi.

Nemali by sme denne skonzumovat’ viac ako 40 gramov natier-
kovych tukov a tukov pouzivanych pri vareni a najviac 30 az 40
gramov ,,skrytych“ tukov v syroch, mase, mlieku, orechoch, pe-
¢ive, atd'. Treba si vSimat’ udaje o vyzivnosti balenych potravin,
aby sa neprekrocila denna spotreba tukov.
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Tabulka 4 Obsah tukov v niektorych potravinach

Obsah tukov v gramoch v %
v réznych potravinach v jednej davke
1 krajec chleba (50 g) 1 2
3 jedacie lyzice ovsenych vlociek (25 g) 2 7
1 kus kolaca 10 - 27 10 - 27
2 kolieska salamy 15 50
100 g Spekacika 32 32
150 g Morského lososa duseného 1,2 0,8
30g nugatového krému s orieSkami 9 29
100g Zmrzliny 12 12
50g c&okolady alebo bonbénov 16 32
50 g zemiakovych lupienkov (chips) 20 40
50 g prazenych araSidov 25 50

Tuky nie su len zdrojom energie, ale zlepsuju chut jedal a zasobuju
telo vitaminmi rozpustnymi v tukoch a Zivotne dolezitymi mastnymi ky-
selinami (kyselina linolova).

Navody na plnohodnotnu vyzivu odporucaju konzumovat’ nerafi-
nované jedlé oleje a natierkové margariny.

Jedlé oleje sa maju ziskavat tak, aby si zachovali
vyzivné latky, priCom sa maju pozivat len na tie
najnutnejsie vyrobné postupy. Nie vzdy je tomu
tak. Ked sa plodiny bohaté na olej lisuju pri
zvySenych teplotach, alebo ked sa ziskavaju pomocou rozpustadiel, aby
sa zvy$ila ich vydatnost, dostavaju sa do olejov aj mnohé neziaduce latky.
Pri takejto vyrobe je potrebny cely rad potravinarsko-chemickych proce-
sov ako rafinacia alebo ,,zvysené hodnoty®, odstranenie hlienov, kyselin,
odfarbenie, deodoracia a iné. Tym sa zni¢i ¢ast prirodzeného vitaminu E
a skoro vsetky karotény. Vysledkom je olej bez vone a bez chuti, ktory sa
v§ak mozno dlho skladovat.

STRATA
UCINNYCH LATOK
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Aby sa z olejov dal vyrobit natierkovy tuk, musi sa stuzovat. Pri
niektorych vyrobnych postupoch sa strdcaju rozpustné vitaminy a cast
kyseliny linolovej sa zmeni tak, Ze sa stdva neticinnou.

Ako natierkovy tuk odporuc¢ame maslo. Namietky voci jeho obsahu
cholesterolu netreba brat pri nizkej spotrebe masla v ramci prevazne rast-
linnej potravy do uvahy.

Maslo je zdrojom vitaminu A, vysokohodnotnych margarinov
a olejov pre vitamin E a kyselinu linolovu.

Nie je ziaduca ani nadmernd konzumacia kyseliny linolovej, ¢o sa pri
rozumnom privode tukov nestava.

V plnohodnotej vyzive niet miesta pre rafinovany, ale ani pre hroz-
novy cukor. V tuvode sme sa zmienili o nevyhodach vysokej spotreby
cukru. Telo cukor vébec nepotrebuje, pretoze je dostato¢ne zasobované
cukrom z uhlohydratov a z ovocia. Celozrnné obilniny maju ta vyhodu,
ze vydatne dodavaju ,,nervovy vitamin“ B: (tiamin) potrebny pre odbura-
vanie molekuly cukru. Cukor ho spotrebuva bez toho, Ze by ho sam telu
dodaval (cukor - zlodej vitaminu).

Mnohé potravinarske vyrobky obsahuji velké mnozZstvo cukru
bez toho, aby to bolo na obale riadne vyznacené.

Aj tu by sa zisli udaje z tabuliek o vyzivnej hodnote potravin, aby sme
neprijimali zbyto¢ne vela ,,prazdnej energie®

. Med pozostava z 80% cukru, a to vo velmi lepkavej
SLADIT forme. Mal by sa pouzivat v rozumnej miere, zriedeny
S MIEROU ako sladidlo, nie neriedeny. Je pravdou, ze med obsa-
huje vyse 100 aromatickych latok, kyselin, enzymov

atd. a nevyzaduje si pritom nakladné priemyselné spracovanie.
Aj s ostatnymi koncentratmi cukru, ako je melasa, javorovy sirup,
extrakt zo sladu, jablkova a hruskova stava, sa ma zaobchodit usporne.
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V mnohych kuchérskych receptoch mozno podiel cukru vyrazne zredu-
kovat.

Problém cukru sa da vyriesit tym, Ze sa zniZi ,,prah drazdivosti® voci
sladkostiam. Presladené jedla a potravinarske vyrobky budu tak posobit
odpudivo.

Vela cukru sa ukryva aj v napojoch. Limonady

NAPOJE obsahuji najmenej 7%, kola 11% cukru. To zna-
BEZ CUKRU A ¢i, Ze v jednom litri koly je 110 gramov cukru. Aj
ALKOHOLU

ovocné nektary su sladené. Na uhasenie sméadu
st vhodnejsie mineralne vody, ¢aje alebo prirod-
né ovocné Stavy. Pivo, vino a sekt sa maju pit len pri mimoriadnych pri-
lezitostiach.

Poradenstvo o vyzive malo v minulych desat-

SOIRIZAN, roc¢iach poskytnut obyvatelstvu zakladné vedo-
JOULY NETREBA . inoch. uhlohvdratoch a kaléridch
POCITAT mosti o proteinoch, uhlohydratoch a kaloriach.

V jednej zo $tudii o spdsoboch stravovania oby-
vatelov SRN sa nedavno zistilo, ze vacsina z nich
nerata kaldrie. Samotny pojem ,kaldria“ nie je celkom jasny. Tym sa od-
bornici, ale aj média casto zaoberali. Kalorie a jouly st jednotky energie,
ktoré sa maju pouzivat len ked mame urobit jej vypocet.

Odbornici udavaju energeticki potrebu cloveka a energeticky
obsah v potravinach v kilokalériach a v kilojouloch.

Zdravotne uvedomelym spotrebitelom staci, ked sa vedia orientovat
v potravinach na urcity sposob stravovania. Mali by sa naucit, ktoré vy-
robky st mimoriadne bohaté na tuky, a tym aj bohaté na energiu.

Kto naraba s tukmi, alkoholom a sladkost'ami rozumne a pravi-

delne na osobnej vahe kontroluje svoju telesni hmotnost’, moze
na neprijemné pocitanie kalorii a joulov zabudnut'.
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Mnoho spotrebitelov, najma chorych, sa pyta, do
akej miery $kodia zdraviu ,,jedy“ v potravinach.
Pouzitie chemikalii v polnohospodarstve a prisa-
dy v potravinach v podobe farieb alebo konzer-
vacnych latok st mnohym [udom tfniom v oku. Vo vztahu k rakovinovym
ochoreniam sa doteraz nedokazala suvislost.

JED V KUCHYN-
SKOM HRNCI

Ucinky ,,chémie“ ako rakovinu vyvolavajlceho &initela v potrave
sa odhaduju na podstatne mensie ako samotna chybna a nedosta-
cujuca vyziva, prilis mastné a ,,zuslachtené“ jedla.

Napriek tomu st prisady do potravin a zvysky chemikalii v plnohod-
notnej vyzive neziaduce. Mnohé prisady su iba ,,.kozmetikou®, iné st po-
trebné, aby sa zachovala kvalita potravin na dlhsi ¢as. Aby sa v potravi-
nach nenachadzali zvysky neziaducich latok z potravinarskej prvovyroby,
treba uprednostiovat vyrobky ekologicky cisté (biopotraviny).

Kontrola obsahu neziaducich latok v potravinach ukazala, ze ich je
najviac v sezdnnej zelenine — hlavkovy $alat, jahody, jablka. Pri spravnom
obrabani poli sa vSak moze v zelenine dosiahnut nulovy obsah neziadu-
cich latok.

Spotrebitelia by predsa mali radSej kupovat’ sezonnu zeleninu
a ovocie, pretoze dovazany a sklenikovy tovar je este Castejsie
zat'azeny zvyskami chemickych latok na ochranu rastlin.

Ekologicky dopestované potraviny nie su cenovo také pristupné
ako tie, ¢o sa pestuju tradicnym spdsobom. I napriek tomu si ich moze
kazdy dovolit kupit, lebo zdravotne uvedomelé domacnosti vydaju menej
penazi na alkohol, médso a misové vyrobky, sladkosti a zried-kavejsie na-
vStevuju reStauracie.

. Casto mimoriadne udalosti alebo motivy pod-
PRIVYKAT SI nietia ¢loveka, aby zmenil svoje stravovacie na-
MALYMI KROKMI vyky. Mozu to byt ekologické ¢i socialne aspekty,

36



naroky na krasu a $tihlost alebo zdravotné doévody ¢i jednoducho snaha
udrzat si dobru telesnt kondiciu. Zdravotné vedomie je u 0sob, ktoré boli
v minulosti tazko choré, podstatne silnejsie ako u zdravych, ktori si mys-
lia, Ze ich choroby obidu.

Plnohodnotna vyziva nie je diéta. Je to forma vyzivy, ktora podporu-
je zdravie, ni¢ nezakazuje, ale pouca. Prilezitostné vynimky nezapricinia
ujmu na zdravi. Pri niektorych chorobach a stadiach ochorenia je mozné
alebo potrebné stravu vhodne upravit. Tieto smernice treba potom do-
sledne dodrzat.

Chori na rakovinu by mali dbat’ najma na nizky privod tukov a bo-
haty privod vitaminov a mineralnych latok.

Farmaceutické preparaty obsahujice vitaminy a mineralne latky nie
s v podstate potrebné. V jednotlivych pripadoch sa spytajte svojho leka-
ra. Niektoré latky mozu pri predavkovani skodit. Méso je medzi dodava-
telmi bielkovin az na poslednom mieste. Vyrobky s minimalnym obsa-
hom $kodlivin sa postarajui o to, aby telo nebolo zatazované odstranova-
nim jedovatych latok.

Prechod z nasej zuslachtenej ,civilizacnej stravy“ na plnohod-
notnu vyzivu ma byt’ pomaly a postupny. M6ze trvat’ aj rok, kym
si nasSe zazivacie organy na nové jedla a vyrobky navyknu.

Chuti tiez treba dopriat urcity ¢as. Pri prvom jedle sa zda byt vsetko
fadne a trpké, neskdr vsak ocenime vlastnu chut a mnohotvarnost novych
jedal v porovnani s doterajsimi zvyklostami.

. A nakoniec, radost z jedenia nezavisi len od jed-

RADOST notlivych jedal, ale aj od atmosféry pri stolovani.

Z JEDENIA Spolo¢nost pri stole v rodinnom alebo priatel-

skom kruhu plni aj ur¢ita psychickua potrebu, ¢o

sa pri neosobnom stravovani v ,,rychlych kuchyniach® nasej doby stale
viac a viac straca.
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EXISTUJE ALTERNATIVNA LIECBA VYZIVOU, ,,DIETA
PROTI RAKOVINE“?

Mnohi chori na rakovinu hladaju moznosti, ako by sami aktivne zlep-
$ili svoj zdravotny stav. To je v oblasti stravovania mozné, ak chori dosta-
nu do ruk spravne a vedecky podlozené odporucania a rady. Je pravdou,
ze v poslednych desatrociach bolo pre chorych na rakovinu uverejnenych
mnozstvo rezimov, z ktorych mnohé slubovali vyliecenie - ak sa vzdaja
klasickej lie¢by ordinovanej lekarom.

Mnohym z tychto ,,protirakovinovych® diét sa postarali o popularitu
palcové titulky v tlaci, ale chyba dokaz o ich Gc¢innosti.

PODLA DNESNYCH POZNATKOV NIET TAKEJ ,,DIETY“, KTORA BY
ZLIKVIDOVALA EXISTUJUCI NADOR, TEDA NAHRADILA KLASICKU
MEDICINSKU LIECBU.

Pred niektorymi ,liecebnymi“ stravovacimi rezimami treba varovat,
lebo maju nebezpecné vedlajsie ucinky.

Rast nadoru predsa nezavisi iba od stravovania. Je to kompliko-
vany, mnohostranny proces, ktory nemozno zdolat’ len diétou.
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SUHRN

Pri¢inné stvislosti medzi vyzivou a vznikom rakoviny sa daju len taz-
ko preskumat. Skéla dokazov je velmi kusé. I napriek tomu mozno od-
vodit isté odporucania, ktoré znizuju riziko ochorenia na niektoré druhy
rakoviny. Tieto odporucania sa uz vo velkej miere uplatiuji v plnohod-
notnej vyZzive.

Hoci neexistuje Ziadna ,,protirakovinova diéta®, teda nijaka alterna-
tivna liecba rakoviny vyzivou, liecebna vyziva ako doplnok medicinske;j
protinadorovej liecby je opravnena a potrebna.

Pred onkologickou liecbou a pocas nej sa ma chorym podavat, uz aj
vzhladom na oslabenie zazivacich organov, plnohodnotna vyziva (zalad-
kovo-¢revny variant). Pri nechutenstve a roznych tazkostiach treba urobit
také opatrenia, aby sa chory spravne stravoval.

To isté plati aj pre chorych, ktorym boli pre rakovinu odstranené za-
zivacie organy. V pripade potreby musia tieto osoby dozivotne zachova-
vat urcité diétne rezimy.

Rakovinou postihnuté osoby sa musia stravovat ,,optimalne®, to zna-
mena primerany privod energie, menej tukov a cukru, dostacujuci, ale
nie prili§ velky privod bielkovin, dostatok vitaminov a mineralnych la-
tok. Podiel nestraviteInych balastnych latok by mal byt vyssi ako doteraz.
Plnohodnotna vyziva, tak ako ju propaguji poradcovia pre vyzivu, za-
bezpeci cloveku najlepsie zasobenie zivinami. S novou stravou sa mozno
najlepsie zoznamit v kucharskych kurzoch, zakipenim kucharskych knih
s farebnym vyobrazenim jedal, v tabulkach vyzivnych hodnoét potravin
a v informadciach o tom, ktoré dolezité, ale aj zbytoc¢né latky sa v potravi-
nach nachadzaju.

Ani ta najlepsia vyziva aka len moze byt, nie je Ziadnou ,zbranou®
proti rakovine, ale faktorom primarnej a sekundarnej prevencie. Je $an-
cou, ktoru by mali vyuzit nielen chorobou postihnuti, ale aj zdravi.
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VYSVETLIVKY ODBORNYCH VYRAZOV

ACIDOBAZICKA
ROVNOVAHA

ALTERNATIVNY
AMINOKYSELINY

ANTIOXIDANTY

BALASTNE LATKY

BENZPYREN

CREVNA FLORA

DEODORIZOVAT
DNA

ENDOGENNY
ENTERALNY

rovnovazny stav medzi kyselinami a zasadami
v organizme

nahradny, iny (spésob)
stavebné kamene vSetkych bielkovin. Kazda

bielkovina pozostava z celého radu réznych
aminokyselin

latky zabrariujuce vzniku neziaducich (€asto
jedovatych) zlic¢enin s kyslikom

latky prijimané v rastlinnej potrave, ktoré su

v zazivacom trakte len velmi slabo spracované az
nespracované a odchadzaju z tela v podobe stolice.
Od ich druhu a mnozstva zavisi aj mnozstvo a kvalita
stolice. Mechanickym tlakom na steny hrubého Creva
reguluju chod stolice

spologny nazov pre skupinu asi 100 chemickych
zlu€enin (polycyklické aromatické uhlovodiky)
vznikajucich pri paleni dreva, uhlia, vykurovacieho
oleja, tukov. Patria medzi najucinnejsie
rakovinotvorné latky

v éreve sa za normalnych okolnosti nachodia rozne
baktérie, ktoré rozkladaju zbytky potravy. Niektoré
latky mézZe Elovek eSte vyuZit, iné napr. rozpadove
produkty ZI€e, su priam Skodlivé. ZloZenie potravy
a tym jej vplyv na €revnu fléru ma velky vyznam pre
zdravie. ,Spoluzitie“ Cloveka s €revnymi baktériami
mozu narusit niektoré lieky (antibiotika, prehanadlia)

odstranovat zapach

choroba latkovej premeny. Prejavuje sa bolestami
kibov, je sprevadzana vysokou hladinou kyseliny
mocovej v krvi

vznikajuci vo vlastnom tele
crevny
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EXOGENNY
GENETICKY / GENY

HEMATOLOGIA
CHEMOTERAPIA

INTRAVENOZNE
INZULIN
KARCINOGENY
KAROTENY

LAKTOVEGETABILNA
STRAVA

MAKROBIOTIKA

MANGO
MANGOLD

NENASYTENE
MASTNE KYSELINY

NITROZOAMINY

vznikajuci mimo organizmu, vonkajsi

Gény su nositelia dedi¢nosti u ¢loveka. Nachodia
sa v chromozémoch v jadre kazdej bunky. Ci zmeny
génov vyvolavaju vznik rakoviny priamo, alebo

Ci CastejSie pozorované zmeny chromozémov su
nasledkom chybného delenia bunky, nie je dodnes
jednoznacne objasnené

nauka o krvi a jej chorobach

lieCba réznych ochoreni chemickymi prostriedkami.
V uzsom slova zmysle brzdenie rastu nadorovych
buniek v organizme chemickymi latkami. Nazov
chemoterapia sa pouziva Specialne pre cytostaticku
chemoterapiu, t.j. pri boji proti nadorovym bunkam
vhodnymi liekmi (cytostatika)

do Zily
hormon slinivky brusnej, riadi hladinu cukru v krvi
latky alebo faktory podporujuce vznik rakoviny

predstupne vitaminu A. Latky obsiahnuté v niektorych
potravinach. V naSom tele sa z nich zloZitymi
pochodmi vytvori vitamin A

strava pozostavajica z mlieka, mlie€nych vyrobkov a
zrastlin

nauka zaoberajlica sa podmienkami prediZenia Zivota
Cloveka

druh tropického ovocia
druh zeleniny

sucasti mnohych tukov s nizkym bodom topenia. Su
bohato zastupené v olivovom a araSidovom oleji.
Dvakrat nenasytend je kyselina linolova, ktoru si
nase telo nevie vyrobit samo. Musi ju preto dostavat
v potrave. Hojne je obsiahnuta v slneénicovom,
séjovom a v kukuri€nom oleji

velmi silné rakovinotvorné latky vznikajace
z dusitanov, resp. z baktériami zmenenych
dusiénanov a z rozpadovych bielkovin — aminov
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OLEJE LISOVANE
ZA STUDENA

ONKOLOGIA

ORALNY
PARENTERALNY
PASTERIZACIA

PREVENCIA
RADIOTERAPIA
RAKOVINA

RYCHLOSOL

SEKUNDARNA
PREVENCIA

SOMATICKY
STOMIK

STOPOVE PRVKY

SUROVE
NEPASTERIZOVANE
MLIEKO

ziskavaju sa z olejnatych plodov lisovanim,

pri€om sa nezohrievaju na viac ako 40 °C. Tak sa

v nich zachova vy3ssi obsah karoténov, vitaminu

E a aromatickych latok ako v olejoch ziskavanych
lisovanim za tepla a nasledne ,€istenych® rafinaciou

nauka o zhubnych nadoroch. Onkolégovia su lekari
zaoberajuci sa lie€bou nadorov a ich vyskumom

prechadzajuci, podany cez Usta
s obidenim zazivacieho traktu, napr. podanim do Zily

kratkodobé zahriatie mlieka (ale aj inych tekutin) na
71az 74°C znic¢i choroboplodné zarodky bez toho,
aby poklesol obsah vitaminov a bielkovin v mlieku

predchadzanie neZiaducim javom alebo chorobam
lieCba ozarovanim, ozarovanie

vSeobecny — laicky — nazov pre vSetky druhy
zhubnych nadorov. Pozri heslo: zhubny nador

potravinarsky pripravok. PouZiva sa v potravinarstve
pri vyrobe udenin (Sunka, idené maso a iné). Sklada
sa z dusitanov a kuchynskej soli. Ludovo sa jej hovori
frisk& sof

pravidelné sledovanie chorého po lie€be na rakovinu,
aby sa vcas zistil pripadny navrat choroby alebo
vyskyt metastaz

tykajuci sa tela, telesny

osoba, ktorej bolo operativne vyvedené Crevo alebo
mocovod von z tela cez stenu brusnu

mineralne latky vyskytujuce sa v tele vo velmi malych
mnozstvach. Podielaju sa na Zivotne délezitych
pochodoch v organizme. Patria sem:

Zelezo, j6d, mangan, selén a zinok. Ich nedostatok
vyvolava vazne ochorenia. Jedovaté stopové prvky
su: olovo, kadmium a ortut’

surové mlieko pochadzajuce od prisne
kontrolovanych vyrobcov, preskuSané na zdravotnu
nezdvadnost
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TERMOLABILNY
TERMOSTABILNY
TOXICKY / TOXICITA

TUKY SO STREDNE
DLHYM RETAZCOM
MASTNYCH KYSELIN

VYRAZKOVA MUKA

VYVOD / STOMA

ZEN BUDHIZMUS

ZHUBNY NADOR

neznasajuci vysSiu teplotu

znaSajuci aj vyssiu teplotu

jedovaty, jedovatost

tuky s obsahom niektorych mastnych kyselin, ktoré
sa rychlejSie vstrebavaju cez ¢revnu stenu ako iné
tuky. V predaiji su v podobe diétnych margarinov

a diétnych jedlych olejov

biela muka, z ktorej boli pri mleti odstrania klicky

a obaly zrna

umelé, operativne vyvedenie ¢reva alebo mocovodu
cez brusnu stenu von z tela

jedna z viacerych foriem azijského nabozenstva
— budhizmu

nekontrolovatelny rast buniek, ktoré sa vymanili
zo zakonitosti a kontrolnych systémov organizmu.
Siri sa priamym prerastanim do okolia alebo
metastazovanim
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Jedalny listok pre hnackové ochorenia na 7 dni

Prvy a druhy den hnaciek podavame len slaby nesladeny rusky caj, neper-
livé mineralne vody a suchare.

1. den
R: horky rusky ¢aj, suchdre
D: banan

Ob:  pol. vlockova s nastruhanou mrkvou
kuracie hasé, zemiakova kasa s vyvarom /bez mlieka/,
jablkovy kompét, banan

Ol:  ¢ucoriedkovy dzus 100%

V: mrkvové rizoto, jablkovy kompot
2. den
R: horky rusky caj, star$ie biele pecivo

D: jablkovy kysel s dia sladidlom
Ob:  pol. ryzova s nastruthanou mrkvou
rezance s krupicou na slano, broskynovy kompét bez supky;,

strihané jablko
Ol:  bandn
V: dusené fil¢, varena nastrihana mrkva, varené zemiaky bez tuku
3. den
R: horky rusky ¢aj starsi biely sendvi¢, dia marhulovym dzemom
D: nizkotu¢ny tvaroh,starsie biele pecivo

Ob:  pol. rascova so zemiakmi
kuracie rizoto s nastrthanou mrkvou, jablkovy kompaét,
cucoriedkovy dzas 100%

Ol: mrkvova $tava

V: dusena tekvica, zemiaky, banan
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4. den

R: horky rusky ¢aj, suchdre
D: banan
Ob:  pol. krupkova s nastruthanou mrkvou
dus. hov. kocky, ryza, posekany hl. $alat, neperliva mineralka
Ol:  pecené jablko
V: kasa z ovsenych vlociek, brosk. kompoét bez Supky

5. den
R: jablkovy kysel, BB keks
D: ¢ucoriedkovy dzus 100%
Ob:  zeleninovy vyvar s nitovkami
kuracie prirodné prsia, zemiakova kasa s vyvarom,
$alat z varenej mrkvy, banan

Ol:  kefir, starsia biela Zemla

V: varena ryza s jablkovou kasou, mrkvova $tava
6. den

R: $ipkovy caj, starsi sendvic¢

D: banan

Ob:  pol. zemiakova prirodna
tvarohové gulky so struhankou a marh. dZemom, neperliva

mineralka
Ol horky rusky caj, BB keks
V: pecené filé, zemiakova kasa s vyvarom, jablkovy kompét
7. den
R: horky rusky caj, star. biele pecivo, med
D: acidofilné mlieko, biela zemla

Ob:  pol. krupicova

brav¢. prirod. rezen na mrkve, Zemlova knedla, mrkvova stava
Ol:  pecené jablko
V: netucny tvaroh, star$i sendvi¢, banan, cucoriedkovy dzas 100%
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Jedalny listok pre bolestivé usta a hrdlo na 7 dni

1. den
R: ¢aj, sendvic / bez kory/, tvarohova natierka
D: ¢okoladovy puding
Ob:  pol. tekvicova
masovy puding, zemiakova kasa, broskynovy kompét /mixo-

vany/
Ol:  mrkvovd $tava
V: krupicova kasa s kakaom, jablkovy komp6t /mixovany/
2. den
R: biela kava, sendvic¢ /bez kory /, syrova natierka
D: ovocny jogurt

Ob:  pol. gulasova
vajcova sadlina, $penatovy privar, zemiakova ryza, zmrzlina
Ol:  bandn

V: misové gulky v kdprova omacka, zemlova knedla, jablkovy dzus
3. den
R: mlieko, vianocka,maslo, med

D: kefir, sendvi¢ /bez korky/
Ob:  pol. zeleninova s cestovinou
tvarohovy puding so sirupom, ¢aj

Ol:  strthana mrkva s jablkom
V: rybaci karbonatok, zemiakova kasa, cviklovy $alat s jablkom
4. den

R: bananovy koktail, sendvic¢ /bez kory/, maslo
D: jablkovy kysel, piskoty
Ob:  pol. hragkovy krém

hasé omacka, zemiakova kasa,mineralka

46



Ol:  vajcova natierka, sendvic /bez kory/

V: ryzova kasa, s cokoladou, broskynovy, kompét /mixovany/
5. den

R: ¢aj, sendvic / bez kdry/, mdsova natierka

D: vtacie mlieko

Ob:  pol. drobkova
kuraci perkelt /mlety/, kolienka, broskynovy dzus
OL:  banan

V: zeleninovy puding, zemiakova kasa, cviklovy $alat
6. den
R: biela kdva, sendvi¢/ bez kory/, syr bambino

D: $lahany tvarohovy krém
Ob:  pol. mrkvova s lievankou

parky, zemiakovy privar, sendvi¢ /bez kory/, mineralka
Ol:  jablkova kasa

V: piskota, karamelovy krém, caj
7. den

R: kakao, babovka

D: bandn

Ob:  pol. hagé
maslovy rezen zemiakova kasa, jablkovy kompét, zmrzlina
Ol vanilkovy puding so sirupom
V: $unkova pena, taveny syr, sendvic /bez kory/, ¢aj,
broskynovy dzis
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Jedalny listok na nechutenstvo na 7 dni

1.den
R: ¢aj, pecivo, Sunkova pena, paradajka
D: ¢okoladovy puding so $lahackou
Ob:  pol. fazulkova kysla
morcacie prsia so syrom a broskynou, ryza, mrkvovy Salat,

mineralka
Ol:  ovocny $alat s orechami
V: zapekana brokolica, zemiakova kasa, cvikla s chrenom
2. den
R: kakao, vianocka, maslo, dzem
D: struhana mrkva s jablkom a citrénom

Ob:  pol. rascova s vajcom
madarsky gulas, halusky, grep
Ol:  sardinkova natierka chlieb, paprika

V: parené buchty s makom, ¢aj
3. den
R: biela kava, graham pecivo, maslo, paradajka

D: oblozeny $unkovy chlieb
Ob:  pol. kelova s klobasou
Bryndzové pirohy so slaninou, kefir, banan

Ol:  pecené jablko so $koricou, keks

V: $panielsky vtacik, tarhona, mie§any $alat, pomarancovy dzus
4. den

R: mlieko, chlieb, maslo, med

D: marhulovy kysel, piskoty
Ob:  pol. zeleninova s cestovinou
vyprazané fil¢, majonézovy Salat, kiwi
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Ol:  tvarohova natierka, pecivo, paradajka
V: palacinky s ovocim, slahackou a ¢okoladou, mineralka

5. den

R: ¢aj, zemle, parky, horcica

D: vinové $odd, keks

Ob:  pol. hraskova s lievankou
plnena paprika, knedla, hrozno

Ol:  pernik
V: francuzske zemiaky, uhorkovy $alat
6. den
R: biela kava, sendvi¢, maslo, vajce, paprika
D: krupicové flamery

Ob:  pol. Spenatova
bravcové raznici, opekané zemiaky, paradajkovy $alat, zmrzlina

Ol:  SosSovicovy Salat, graham pecivo

V: zemlovka s tvarohom a s jablkami, ¢aj
7. den

R kakao, babovka

D: ovocny jogurt, pecivo

Ob:  pol. drobkova
Pecené kura, ryza, hlavkovy salat, mucnik
Ol mandarinky
V: masova pena, eidam, chlieb, ¢aj, paradajka, jablko
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Jedalny listok pre zapchu na 7 dni

1. den
R: biela kava, graham pecivo, maslo, paprika
D: struhana mrkva s jablkom a citrénom

Ob:  pol. Sosovicovd kysla
bravcovy zahradnicky rezen, ryza, pomaranc

Ol:  hrozno

V: zapekané zemiaky so syrom, mie$any Salat, mineralka
2. den

R: ovocné musli v jogurte, ¢aj

D: hruska (melén)

Ob:  pol. zeleninova s nitovkami
kuraci perkelt, halusky, grep
Ol:  fazulovy $aldt so zeleninou, graham Zemla
V: ryzovy nakyp so slivkami, sirup, hroznovy dzas 100%

3. den
R: mlieko, vianoc¢ka, maslo, med
D: kefir, graham pecivo

Ob:  pol. Spenatova s vajcom
vyprazané filé, zemiakovy $alat, mineralka

Ol sudené slivky
V: cestovina s paradajkou, brokolicou a syrovou omackou,
pomaranc
4. den
R: ovocny ¢aj, tmavy chlieb, bryndzova natierka, paradajka

D: jablko v Zupane
Ob:  pol. cicerova
sekand, tekvicovy privar, zemiaky, hrozno
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Ol:  eidam, maslo, graham Zemla, paprika

V: $ampindnova pizza, hruskovy dzas 100%
5. den
R: pomarancovy dzus 100%, Sunka, maslo, graham pecivo

D: BB- puding s ovocim
Ob:  pol. mrkvova s krupicovymi halugkami
segedinsky gulas, knedla, mineralka

Ol kiwi

V: rezance s tvarohom s smotanou na slano, ovocny ¢aj
6. den

R: biela kava, tmavy chlieb, maslo, med

D: kompét so susenych sliviek

Ob:  pol. gulasova
séjovy $alat so zeleninou, graham pecivo, jablko
Ol S$lahany tvarohovy krém

V: kukuricovy karbonatok, zemiakova kasa, uhorkovy $alat so
smotanou
7. den
R: mlieko, babovka
D: ovocny jogurt, graham pecivo

Ob:  pol. hasé
kuracie prsia so syrom a broskynou, ryza, mrkvovy $alat,
broskynovy dzas 100%

Ol:  grep

V: sardinkova natierka, tmavy chlieb, paradajka, ovocie, ¢aj
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Recepty vybranych jedal na 1 osobu

Natierky )

Sunkova pena :
50g sunky, 20g rastlinného tuku (rama, flora...)
Sunku spolu s rastlinny tukom vymiesame na penu.

Tvarohova natierka :
50g tvarohu, 20g rastlinného tuku (rama, fldra...), rasca alebo pazitka

Tvaroh spolu s rastlinny tukom vymie$ame na penu a na dochutenie pri-
déme rascu alebo na drobno nakrdjana pazitku.

Sardinkova natierka :

1/2ks konzervy sardiniek, 20g rastlinného tuku (rama, fldra...), 20g cibule,
1 Iyzi¢ku horcice

Sardinky spolu s rastlinny tukom a hor¢icou vymieSame do peny a prida-
me na jemne posekanu cibulu.

Salaty )
Ovocny $alat s orechmi :
% ks jablka, % ks bandnu, % ks pomaranca, ¥ ks kiwi, 50g hrozna, % ks
citréna, 30g vlasskych orechov
Ovocie umyjeme pod te¢ucou studenou vodou, osupeme, nakrdjame, do-

chutime citrénovou $tavou a premiesame. Nakoniec posypeme poseka-
nymi orechmi. Mozeme pridat semienka slne¢nicové, sezamové, lanové.

52



Fazulovy Salat so zeleninou :

80g velkej strakatej fazule, 30g bielej hlavkovej kapusty, 30g cervenej hlav-
kovej kapusty, 30g mrkvy, 20g sterilizovanej kukurice, 20g sterilizované-
ho hréasku, ¥ ks zelenej papriky, 1 ks paradajky, 20g cibule, 1 polievkova
lyzica olivového oleja, sol, krystalovy cukor, ocot, ¢ierne mleté korenie
Fazulu uvarime do mékka, po uvareni scedime a nechame vychladnat.
Kapustu a mrkvu ocistime, umyjeme a nastrahame. Papriku, paradajku
umyjeme, nakrdjame na kocky pridame ocistent na jemne nasekanu ci-
bulu, kukuricu, hrasok a fazulu. Pokvapkame olejom a zalejeme sladko
kyslym nalevom. Na koniec vSetko spolu dobre premie$ame.

Séjovy Salat :

150g suchej sdje, 1 ks papriky, 1 ks paradajky, 1 polievkova lyZica olivové-
ho oleja, 20g cibule, sol, krystalovy cukor, ocot, ¢ierne mleté korenie
So6ju uvarime do miakka, scedime a nechame vychladnut. Papriku a para-
dajku umyjeme, nakrajame a pridame ocistent na jemno nasekanu cibu-
[u a s6ju. Pokvapkame olejom a zalejeme sladko kyslym nalevom. Nako-
niec v$etko spolu dobre premiesame.

Sosovicovy Salat :

130g Sosovice, 80g ¢inskej kapusty, 1ks paradajky, 1 polievkova lyZica oli-
vového oleja, ¥ ks citréna, sol, krystilovy cukor, ¢ierne mleté korenie
Sosovicu uvarime do mikka scedime a nechdme vychladnut. Kapustu
a paradajku umyjeme pod te¢tcou studenou vodou, nakrdjame a prida-
me $oSovicu. Pokvapkame olejom a zalejeme sladko kyslym nalevom. Na-
koniec v$etko spolu dobre premiesame.
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Polievky |

Polievka hraskovy krém :

50g sterilizovaného hrasku, 10g oleja, 20g hladkej muky, 1 dl mlieka, 10g
masla, sol, ¥ ks Zemle

Na oleji oprazime hladka muku, zalejeme studenou vodou priddme sce-
deny hrasok, osolime a povarime 20 minuat. Polievku rozmixujeme, pri-
dame mlieko a nechame prejst varom. Do hotovej polievky na zjemnenie
pridame maslo a na sucho oprazenu zemlu.

Polievka gulasova diétna :

50g hoviddzieho zadného, 10g oleja, 10g hladkej miky, 50g zemiakov,
1 polievkova lyzZica paradajkového pretlaku, sol, rasca, majoran

Na oleji oprazime hladkt muku, priddme umyté, osuSené a na kocky na-
krajané hovadzie maso a paradajkovy pretlak. Zalejeme studenou vodou,
osolime, priddme rascu a nechame varit. Ked je maso polomékké prida-
me ocistené, umyté a na kocky nakrajané zemiaky a varime do mikka. Na
dochutenie pridime majoran.

Polievka hasé :

30g hovidzieho zadného, 20g mrkvy, 10g petrzlenu, 10g zeleru, 10g kalerabu,
20g cibule, ¥: ks vajca, sol, vegetu, celé ¢ierne korenie, petrZlenovi viiat
Hovidzie miso umyjeme, osu$ime, pomelieme a ddme varit do studenej
vody, osolime a pridame cibulu a celé ¢ierne korenie. Ked je miso po-
lomékké, priddime umytt, nastrithanu korenovu zeleninu a varime do
mikka.Nakoniec pridame cez vidlicku rozslahané vajce a dochutime ve-
getou a posekanou petrzlenovou viatou.

Polievka vlockova :

15g ovsenych viociek, 20g mrkvy, 10g petrzlenu, 10g zeleru, 10g kalerdbu,

10g oleja, sol, petrzlenovu viiat

Na oleji oprazime ocistend, umytu, na kocky nakrajanu korenovu zeleni-

nu, osolime, zalejeme vodou a nechdme varit. Ked je zelenina polomakka,
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pridame ovsené vlocky a spolu dovarime do mékka. Do hotovej polievky
pridame posekanu petrzlenovu viat.

Polievka cicerova :

50g ciceru, 20g mrkvy, 10g petrzlenu, 10g zeleru, 10g kalerabu, 20g cibule,
10g oleja, 10g hladkej muky, 30g pdrkov;, sol, ¢ierne mleté korenie, cerve-
nu mletu papriku, vegetu

Cicer nechame napucit vo vode. Na oleji oprazime na jemno nakrdjana
cibulu, priddme muku, ¢ervent mletu papriku a zalejeme studenou vo-
dou a nechame zovriet. Pridame cicer a ocistent umytu a na kocky nakra-
janu korenovu zeleninu, osolime a varime do mikka. Nakoniec pridame
na kolieska nakrajané parky. Dochutime vegetou a ¢iernym mletym ko-
renim.

Masité jedla |
Misovy puding :
50g bravcového stehna, 50g hovidzieho zadného, ¥ ks vajca, ¥ ks peciva,
15g masla, ¥ dl mlieka, sol, strihanka na vysypanie formy
Zltok vymiesame so solou, priddme maslo a udusené pomleté miso,
v mlieku navlhéené pecivo, z bielka uslahany sneh a vsetko zlahka zamie-
$ame. Mdso ddme do vymastenej, strahankou vysypanej formy a varime
vo vodnom kupeli asi % hodiny.

Misové gulky v kdprovej omacke :

50g bravcového stehna, 50g hovidzie zadného, ¥ ks vajca, % ks pecva,
20g ryze, 15g hladkej muky, 10g oleja, 1 ¥ dl mlieka, ¥ dl smotany, képor,
sol; krystalovy cukor, citronovd stava

Pomleté miso, udusent ryzu, vajce, v mlieku namocené pecivo a sol dob-
re vymie$ame. Z tejto masy tvarujeme gulky, ktoré poukladame na pekac
podlejeme vodou a udusime do mikka. Na oleji oprazime muku zaleje-
me studenym mliekom osolime a varime asi 20 minut Nakoniec pridime
smotanu a kopor, dochutime cukrom a citréonovou stavou.
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Has$é omacka:

100g hovidzieho zadného, 15g hladkej miky, 10g oleja, 1 ¥ dl mlieka,

% dl smotany, bobkovy list, sol

Umyté méso vlozime do osolenej vody pridaime bobkovy list a varime do
mikka. Po uvareni méso pomelieme. Na oleji oprazent muku zalejeme
studenym mliekom, osolime a povarime asi 20 minut. Potom pridame
smotanu a pomleté miso.

Maslovy rezen :

50g bravcového stehna, 50g hoviddzieho zadného, ¥: ks vajca, 20g masla,
sol

Umyjeme a pomelieme miso, priddme vajce, sol a premieSame. Z masy
vyformujeme obdlZnikové rezne, ktoré poukladidme na plech, podlejeme
vodou a na kazdy rezen ulozime platok masla, dusime do makka.

Bravcovy zahradnicky rezen :

100g bravcového stehna, 10g oleja, 10g hladkej muky, 20g cibule, 30g
mrkvy, 30g petrzlenu, 30g kalerabu, 30g zeleru, 30g hrésku, 30g karfio-
lu, sol, ervent mleti papriku, ¢ierne mleté korenie, vegetu

Miso umyjeme, nakrajame na platky, naklepeme, osolime, okorenime
a na oleji opecieme z oboch stran, potom miso vyberieme. V masovom
vypeku oprazime na drobno nakrajana cibulu, muiku, pridame cerve-
nd mletd papriku, podlejeme vodou, priddime miso a podusime. Ked je
maso polomikké priddme ocistent, umytd, na kocky nakrajana zeleninu,
nechame dusit. Hotové jedlo dochutime vegetou.

Bezmasité jedla |

Rybaci karbonatok :

150g rybieho filé, ¥ ks vajca, ¥ ks peciva, % dl mlieka, 20 g strihanky,

sol, 10g oleja

Rybie filé umyjeme, pomelieme, pridime vajce, v mlieku namocené pe-

¢ivo, strihanku, osolime a vsetko dobre premie$ame. Z masy formujeme
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karbonatky, ktoré ukladame na vymasteny plech. Na kazdy karbonatok
ulozime platok masla, podlejeme vodou a dusime do mékka. Hotové kar-
bonatky pokvapkame citrénovou stavou.

Zeleninovy puding:

50g mrkvy, 50g zeleru, 50g karfiolu, 30g mrazeného hrdsku, % ks vajca,
15g masla, 15g hladkej muiky,2 dl mlieka, sol, strihanka na vysypanie
formy

Zeleninu ocistime, umyjeme, a dame varit do osolenej vody. Po uva-
reni zeleninu pomelieme, pridime vajce a be$amel, ktory pripravime:
na masle oprazime muku a zalejeme studenym mliekom varime na husta
kagu.

Vsetko spolu vymiesame a dime do formy, ktort sme si vysypali strihan-
kou. Formu vlozime do vodného kuapela a varime asi 20 minat.

Vajcova sadlina:

2 ks vajec, 1 dl mlieka, 10g masla, striihanka na vysypanie formy; sol,
petrzlenovd vnat

V mlieku rozslahame vajcia s petrzlenovou vnatou, osolime a vlejeme do
vymastenej a struhankou vysypanej formy.Formu vlozime do vodného
kupela a varime asi 20 minut.

Rezance s krupicou na slano :

120g sirokych rezancov, 20g krupice, 20g masla, sol

Rezance uvarime v slanej vode, po uvareni scedime a pokvapkame s polo-
vicou masla. Krupicu oprazime na sucho, podlejeme vodou, pridame zvy-
$ok masla a udusime. Nakoniec rezance spojime s krupicou s osolime.

Zemlové knedla :

2 ks Zemle, 20g krupice, ¥ ks vajca, ¥ dl mlieka, sol, petrzlenova viiat
Zemle pokrajame na kocky, zvlhé¢ime v mlieku, v ktorom sme rozilahali
zltky, osolime a pridame petrzlenovu vilat. Primiesame krupicu a z biel-
kov uglahany sneh. Masu sformujeme do valceka, zabalime do navlhcenej
gazy (utierky) a varime v osolenej vode asi 20 minut.
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Cestovina s paradajkou, brokolicou a syrovou
omackou :

100g cestoviny (vruty, maslicky, $piraly...), 10g olivového oleja, 1 ks pa-
radajky, 50g brokolice, 50g syru bambino, 1 ¥ dl mlieka, % dI smotany,
10g masla, sol, bazalka, cesnak

Cestovinu vyvarime v osolenej vode, scedime a pokvapkame olivovym
olejom. Paradajku umyjeme, nakrajame na kocky a pridame k cestovine.
Brokolicu uvarime v osolenej vode, scedime a pridame tiez k cestovine.
Vsetko spolu dobre zmieSame a podavame so syrovou omackou, ktoru
si pripravime tak, Ze na masle rozpustime bambino, zalejeme mliekom
a smotanou, osolime, priddme bazalku, ocisteny pretlaceny cesnak a ne-
chame prejst varom.

Kukuricovy karbonatok :

150g mrazenej kukurice, 1 ks vajca, 1 ks peciva, ¥ dl mlieka, 40g stru-
hanky, 30g oleja, sol, cesnak, cierne mleté korenie

Uvarenu kukuricu pomelieme, pridime v mlieku navlhcené pecivo, vajce,
strahanku, osolime, okorenime a ochutime ocistenym a pretlacenym ces-
nakom. Vsetko spolu dobre premieSame a z masy tvarujeme karbonatky,
ktoré obalime vo vajicku a struhanke. Nakoniec karbonatky vyprazime
z oboch stran do zlatista.

Mucniky a dezerty |

Tvarohovy puding:
250g tvarohu, 20g struhanky, ¥ ks vajca, 20g masla, 30g praskového cuk-
ru, ¥ ks vanilkového cukru, hrozienka, citrénovd kora, sirup
Maslo, vajce a cukor vymie$ame, pridame tvaroh, hrozienka a ochutime
citrénovou korou. Ak je masa riedka, na zahustenie pridame struhanku.
Masu vlejeme do vymastenej a struhankou vysypanej formy, ktoru vlozi-
me do vodného kupela a varime asi 20 minat. Po uvareni puding vyklopi-
me z formy a posypeme vanilkovym cukrom a polejeme sirupom.
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RyZova kasa s cokoladou:

100g ryze, 2 dl mlieka, 20g krystdlového cukru, 10 g praskového cukru,
20g masla, sol, 10g cokolddy

Ryzu preberieme, umyjeme a dime varit do osolenej vody. Neskor prida-
me mlieko, cukor a dovarime do makka. Hotova kasu podavame s mas-
lom, posypeme praskovym cukrom a postrahanou ¢okoladou.

Slahany tvarohovy krém:

150g tvarohu, 20g cukru, ¥: ks vanilkového cukru, ¥ dl mlieka, 30g dZzemu
V mixéri vy$lahdme tvaroh, cukor, vanilkovy cukor, mlieko a dZzem na
hladky krém. Hotovy krém moézeme podavat s piskétami.

Jablkova kasa :

150g jablk, 20g cukru,1/2 ks vanilkového cukru, % ks citrénu

Jablkd umyjeme, ocistime, nakrdjame na $tvrtiny a dame varit do vody,
pridame cukor, vanilkovy cukor, $tavu z citréna a varime do mékka. Po
uvareni jablka scedime, rozmixujeme na hladka kasu. Mézeme podavat
s piskotami.

Tvarohové gulky so struhankou a dZemom:

250g tvarohu, 20g krupice, ¥ ks vajca, 30g praskového cukru, 20g masla,
30g dzemu, sol

Prelisovany tvaroh zmie$ame s vajcom, priddme krupicu a trosku cukru.
Z masy tvarujeme gulky, ktoré vyvarame v slanej vode kym nevyplavaju
na povrch. Uvarené scedime a obalime v oprazenej strihanke, posypeme
cukrom a polejeme roztopenym maslom. Podavame s dzemom.

Pecené jablko:

1 ks jablka, 20g praskového cukru, ¥ ks skoricového cukru

Jablko umyjeme, dime na plech, podlejeme troskou vody a pecieme do
mikka. Upecené jablko posypeme praskovym a skoricovym cukrom.
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Jablko v zupane :

1 ks jablka, 130g hladkej muiky, 1 dl mlieka, ¥ ks vajca, 10g krystilového
cukru, 20g praskového cukru, % ks vanilkového cukru, 30g oleja

Jablko umyjeme, o$upeme, zbavime jadernika a nakrdjame na kolieska.
Kolieska obalime v liatom ceste, ktoré pripravime tak, ze vyslahame mlie-
ko, vajce, hladkd muku a krystalovy cukor. Obalené jablka vkladame do
rozpaleného oleja a vyprazime z oboch stran do zlatista. Hotové jablka
posypeme praskovym a vanilkovym cukrom.

Krupicové flamery:

2 ¥ dl mlieka, 20g krupice, ¥ ks vajca, 30g krystdlového cukru, ¥ ks
vanilkového cukru, 10g masla, sirup alebo kompét, sol

Z osoleného mlieka, krupice, krystalového cukru, vanilkového cukru a
masla uvarime kasu. Primie$ame ZItky a z bielkov uglahany sneh a necha-
me prejst varom. Nalievame do kompétovych misiek a poddavame s kom-
pétom alebo polejeme sirupom.

Jablkovy kysel:

1 ks jablka, 1 dl vody, 2 polievkové lyZice maizeny, 30g krystilového
cukru, stava z % ks citrénu

Jablko umyjeme, ocistime, zbavime jadernika, nakrajame na Stvrtiny
a ddme varit. Pridame cukor, $tavu z citréna a povarime. Uvarené jablka
rozmixujeme na kasu a zahustime maizenou, nechdme prejst varom.
Mobzeme podavat s piskdtami.

Vtacie mlieko:

2 dl mlieka, 20g maizeny, 30g krystilového cukru, ¥ ks vanilkového
cukru, 1 ks vajca

Do mlieka rozilahame zltok, maizenu, kry$talovy a vanilkovy cukor a za
staleho mie$ania varime do zhustnutia.

Z bielka vyslahame tuhy sneh, ktory po lyzickach vkladame do vriacej
vody nechame prejst varom.

Hotovy uvareny sneh vkladame do pudingu.
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Vinové sodo:

% dI bieleho vina, 20g krystalového cukru, 1 dI vody, 1 ks vajca, % ks
skorica

Do nadoby s okruhlym dnom dame vodu, vino, celé vajce, cukor a nad
parou $fahame do zhustnutia.

Bananovy koktail :

2 dl mlieka, 1 ks bandnu,1/2 ks vanilkového cukru, 10g krystalového
cukru

Suroviny rozmixujeme v mixéri.
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Preventivne onkologické prehliadky

Organ Druh vySetrenia Vek Intervaly vySetreni
Kréok gynekologické vySetrenie, |od 20* |raz do roka
maternice | cytologia 23-64** | 2x v ro¢nom intervale;
ak je cytologia negativna,
nasledujuca kontrola
v 3-ro¢nych intervaloch
Prsnik samovy$etrovanie, od 20 raz mesacne
vysetrovanie lekrom, ma- |20 - 40 | kazdé dva roky
mografia, 40 - 50 | zakladné vysetrenie, po-
pripadne sonografia tom kazdé tri roky
po50 |[razdo roka
Hrubé ¢revo | vySetrenie cez kone¢nik, po 40 raz do roka
hemokult,
endoskopia*** po 50 raz do roka
po 50 ro¢ne do dvoch normal-
nych nalezov, potom kaz-
dé dva roky
Koza samovySetrovanie koze, 0d20 |raz mesacne
prezretie celej koze lekarom
u 0s6b s mnohopocetnymi |20 - 40 |kazdé tri roky
materskymi znamienkami raz do roka
Prostata vy$etrenie prostaty cezko- |0d40 | prispdsobit bazalnej hod-
necénik, PSAX*** note PSA
Ustna dutina | samovy3etrovanie od 20 raz mesacne
Hltan, hrtan | vySetrenie lekdrom vratane
laryngoskopie, najma u po40 |raz do roka
fajciarov
Semenniky | samovySetrovanie od15 |raz mesacne

*  pripadne uz od dosiahnutia pohlavnej zrelosti
**  cytoldgia do 64. roku, ak st posledné 3 cytoldgie negativne
odporuca sa pre rizikové skupiny

%%

o prostaticky Specificky antigén
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LIGA PROTI RAKOVINE SR

¢len Eurdpskej asociacie lig proti rakovine (ECL) a ¢len Medzinarodnej tinie proti rakovine (UICC)

Liga proti rakovine je neziskova, celoslovenskd, charitativna organizdcia, ktorej ciefom

je predchadzat rakovine prevenciou, vychovou a informovanostou, podporovat klinické a

vyskumné projekty, pomédhat onkologickym pacientom a ich rodindm. Pre pacientov, ich

blizkych i $iroku verejnost otvorila aj vdaka vasej podpore Centra pomoci v Bratislave, Ko-

$iciach a Martine.

CENTRUM POMOCI LIGY PROTI RAKOVINE BRATISLAVA PONUKA TIETO

BEZPLATNE SLUZBY:

o Poradenskd a informacnd sluzba na t. ¢.: 02/52 96 51 48.

o Zlepsenie fyzického a psychického stavu rehabiliticiou a relaxaciou pod dohladom diplo-
movaného fyzioterapeuta.

o Volnocasové aktivity v podobe cvicenia, krazkov Sikovnych rak, kniznice a pod., pri kto-
rych stretnete pacientov s identickymi diagnézami, méate moznost najst si priatelov.

o Vzdelavacie kurzy, semindre, workshopy na rozne témy.

» Spolocenské podujatia v podobe besied, stretdvania s umelcami a zaujimavymi osobnos-
tami.

KONTAKT:

Centrum pomoci Ligy proti rakovine

Brestova 6, 821 02 Bratislava-RuZinov
Tel.: 02/52 92 17 35

Centrum pomoci — Bratislava




CENTRUM POMOCI LIGY PROTI RAKOVINE KOSICE PONUKA TIETO
BEZPLATNE SLUZBY:

» Odborné poradenstvo lekirov onkolégov na t.c.: 055/62 56 234 kazdy pondelok od
15.30 do 17.30 h.

« Vzdelavacie aktivity v podobe prednasok, besied, semindrov pre pacientov i rodin-
nych prislusnikov.

« Klubovy program, ktory zahfnia poskytovanie informa¢nych materialov, kurzy zdra-
vého stravovania, cvicenia s fyzioterapeutkou, rehabilitatné procedury, pohybové ak-
tivity, kulturne a spolo¢enské akcie, rekondi¢né pobyty a vylety, kniznicu.

KONTAKT:

Centrum pomoci Ligy proti rakovine
Paulinyho 63

040 01 Kosice

Tel: 055/68 53 546

Centrum pomoci - Kosice




CENTRUM POMOCI LIGY PROTI RAKOVINE MARTIN PONUKA
TIETO BEZPLATNE SLUZBY:

o Odborné poradenstvo vo forme Linky pomoci na t. ¢. 043/32 40 506

o Zlepsenie fyzického i psychického stavu rehabilitdciou a relaxdciou za asistencie fy-
zioterapeuta a psycholdga.

«  Volnocasové aktivity v podobe kreativnych, pohybovych kurzov a kultarnych pod-
ujati.

o Vzdelavacie kurzy, seminare, workshopy.

KONTAKT:

Centrum pomoci Ligy proti rakovine
Kukuc¢inova 2, 036 01 Martin

Tel: 043/32 40 487

Centrum pomoci — Martin




Hladdte odpovede na rézne otdzky,
ktoré suvisia so vznikom nddorov ?

Obritte sa na
Linku pomoci a poradensku sluzbu

Tel. 02/52 96 51 48

kde Vas skuiseni lekdri — onkolégovia vypocujii
a dajii odpovede na otdzky prevencie,
véasnych priznakov, moZnosti diagnostiky a liecby,
psychologické rady,
adresy svojpomocnych klubov,
réznych institicii a pod.

Okrem toho je Vam k dispozicii
internetova poradna
Ligy proti rakovine SR,
ktoru najdete na stranke www.Ipr.sk.
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Pobocky a kluby Ligy proti rakovine SR

Okrem Centier pomoci su pacientom a ich blizkym pine k dispozicii aj naSe pobocky,
kluby a kolektivni Elenovia LPR SR, kde je mozné néjst poradenstvo i pomoc.

Liga proti rakovine -
pobocka Banska Bystrica
Mgr. Sofia Prandlova
0903 236 356

Liga proti rakovine —
pobocka Bardejov
Helena Kuzmisinova
Tel.: 054/4788 314
0949 323 083
Ipr.bardejov@gmail.com

Liga proti rakovine —

klub Venusa Bratislava
RNDr. Marta Vozarova

Tel: 02/207 00669

0903 919 610
vozarova.marta@gmail.com

Liga proti rakovine —

klub Viktoéria KoSice

Doc. MUDr. Maria Wagnerova, CSc.
Tel.: 055/625 6234

0905 943 962
klubviktoria@centrum.sk

Liga proti rakovine - klub Venusa
Liptovsky Mikulas

Danka Dudasova

Tel.: 044/553 1804

0902 178 170
venusalm@gmail.com

Liga proti rakovine - pobo€. Lu€enec
MUDr. Jaroslava Machanova

Tel.: 047/ 4311 427
Iprlucenec@gmail.com

Liga proti rakovine —
pobocka Michalovce

MUDr. Gabriela Hermanova
Tel.: 056/641 6400

0907 921 081
gaby.herman@azet.sk

Liga proti rakovine - poboc¢ka Nitra
MUDr. Daniela Kroslakova

Tel.: 037/6425454

0905 860 005

Irena Kollarova

Tel: 0908 843 362
Iprnitrakollarova@centrum.sk

Liga proti rakovine —

klub Nezabudka
Partizanske

Margita Ondrejkova

0917 547 571
klubnezabudka@centrum.sk

Liga proti rakovine —
klub Venusa Pezinok
Anna Stilhammerova
Tel.: 033/640 2461
0908 792 382
a.stil@centrum.sk

Liga proti rakovine —
pobocka Piestany

Irena Michnova

Tel.: 033/7725 636
0908 582 483
michnova.i@zoznam.sk

Liga proti rakovine —
klub Zirana Poprad
Helena Krausova
Tel.: 0907 175 608
Iprzirana@gmail.com

Liga proti rakovine —

klub Venusa PreSov
Magdaléna Mihalova

Tel.: 051/77 22 326

0907 667 845
Iprmihalova@orangemail.sk



Liga proti rakovine —

klub Lydia Skalica

Ing. Eleonéra Bernhauserova
Tel.: 034/664 9180

0905 681 074
bernhausereleonora@stonline.sk

Liga proti rakovine —
pobocka Topol€any
RNDr. Ofga KrivoSikova
Tel.: 038/ 5326 948
0908 785 254
krivol@azet.sk

Liga proti rakovine —
pobocka TrebiSov
MUDr. Alica Mala

Tel.: 0902 206 599
trebisov.Ipr@gmail.com

Liga proti rakovine —
pobocka Trnava

Maria Valentova

Tel.: 033/550 3850
0904 689 828
valent.maria@pobox.sk

Liga proti rakovine —
pobocka Zilina

PhDr. Gabriela Tvrda
Tel.: 0905 839 279
tvrda@nspza.sk

Kolektivni élenova Ligy proti rakovine SR

KLINCEK

Zdruzenie pacientov
s onkol. a TZP, Cadca
Maria Balazova

Tel.: 0910 795 629

Liga proti rakovine - Tur€ianske
Venu$e Martin

PhDr. Zelmira Brozmanova
Tel.: 043/4131 200

0908 891 081

Slovenské
zdruzenie stomikov
SLOVILCO Martin
Jan Cacko

Tel.: 0905 319 978
slovilco@stonline.sk

Liga proti rakovine —
Klub IRIS Nové Zamky
Eva KoSikova

Tel.: 0908 038 131

Obcianske zdruzenie NARCIS
Vranov nad Topfou

Elena CvejkuSova

Tel: 0907 147 211

Organizacia postihnutych
chronickymi chorobami
Bozena Kovacikova

Tel.: 0903 724 975



& PRIHLASKA PRE ZAUJEMCOV
o sluzby Centra pomoci LPR

LIGA PROTI
RAKOVINE

Meno, priezvisko, titul:
Datum narodenia:

Kontaktna adresa:

Telefonne ¢islo:

e-mail:

Aktivity, o ktoré mam zaujem:

O Centrum pomoci som prejavil/la zdujem ako:
[] pacient

[] pribuzny pacienta

[] verejnost’

Svojim podpisom vyjadrujem stihlas Lige proti rakovine SR so spracovanim mo-
jich osobnych udajov vyluéne za ucelom evidencie pre programy Centra pomoci
LPR SR.

Prihlasku zaslitete na adresu centra pomoci, ktoré chcete navstevovat’:
e Centrum pomoci LPR SR
Brestova 6, 821 02 Bratislava
e-mail: recepcia@lpr.sk
e Centrum pomoci LPR SR
Paulinyho 63, 040 01 KoSice,
e-mail: klubviktoria@centrum.sk
o Centrum pomoci LPR SR
Kuku¢inova 2, 036 01 Martin
e-mail: sykorova@lpr.sk
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NA ZAVER

Vyskyt rakoviny neprestajne stipa:

= moze sa vyskytnut v kazdom veku,
=  velaludi na nu zomiera zbyto¢ne.

Mnohych by bolo mozné zachranit, keby:

U

boli dostato¢ne informovani o rizikovych faktoroch,
ktoré sa podielaju na vzniku rakoviny,

sa im vedeli u¢inne branit,
sa zucastnovali na pravidelnych preventivnych prehliadkach,
poznali v¢asné priznaky rakoviny,

Lyl

vyhladali lekarsku pomoc v¢as, aby sa mohli lie¢it a¢innymi
prostriedkami podla najnovsich lekarskych poznatkov.
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