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kolorek‘tdlnﬂ\o Kavcinomu

Kolorektalnimu karcinomu se da, na rozdil od spousty jinych
onemocnéni, v pomeérné znacné mire predchazet upravou stravy
a zivotniho stylu. Staci dodrzovat nékolik zasad:
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1) Udrzet si idealni télesnou hmotnost — obezita vyznamng /IN
zvy$uije riziko vzniku karcinomu. a | ¥
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3) Snazit se zarazovat do jidelni¢ku spiSe rostlinné oleje nez
zivocisné tuky — napr. repkovy nebo olivovy olej misto masla
nebo sadla. Také volit vyrobky s nizsi nebo stredni tuénosti.




6) Konzumovat potraviny s obsahem vapniku — napr.
neochucené mléko a mlééné vyrobky s nizSi nebo stiedni
tuénosti, ale i brokolici, mak nebo treba orechy.

7) Vyhnout se nadmérné konzumaci jednoduchych cukru
— v podobé napf. cukru, medu, sladkosti, ale i skrytych cukru
v pochutinach a polotovarech.

8) Dbat na dostate¢ny prijem tekutin — idealné vody,
neslazenych mineralnich vod a nebo ¢aju.

9) Dostatec€né se hybat ve volném ¢ase — minimalné —_ —
3 hodiny tydné, nebo pul hodiny denné (rychla chlize, béh, ——T

cviceni). @?

10) Nekourit a vyhnout se nadmérné konzumaci alkoholu

— i kourfeni ma velky vliv na tlusté strevo a v kombinaci

s alkoholem se riziko vzniku karcinomu jesté zvySuje. Maximalni
denni davka je u muzd 0,5 | piva, 2 dl vina nebo 5 cl tvrdého
alkoholu, pro zeny je davka polovicni.

11) Chodit na preventivni prohlidky — zejména ve véku nad
50 let, kdy riziko rakoviny tlustého streva a koneCniku prudce
narusta. e o
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