Moéze ist o syndrom drazdivého creva!

Svetovd gastroenterologickd spolocnost a spolocnost Danone pokracujii aj tento rok v osvete s cielom prevencie a zlepSenia
kvality zivota ludi trpiacich traviacimi problémami. Tohtorocnou témou je tzv. syndrom drdzdivého creva.

CojetoIBS?
Syndrém drazdivého creva (angl. skr. IBS) je chronické ochorenie trdviaceho traktu, charakterizované castymi

bolestami brucha, ktoré mdzu byt spojené s narusenou ¢innostou Criev a pocitom naftiknutosti.
U chorého sa mdzu striedat obdobia zapchy s obdobiami hnacky a v stolici sa moze objavit hlien.

Co vieme o IBS?
« IBS je najcastejSou pricinou chronickych ¢revnych problémov.
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moderného, stresujticeho Zivotného Stylu a meniaceho sa stravovania.
« Takmer 90% pacientov nie je pod lekdrskym dohladom.

Ako preventivne predchddzat problémom s travenim a IBS?

« Nestresujte sa. Stres moZe u niektorych [udi viest s symptomom typickym pre IBS.

- Konzumujte dostatok vidkniny.

+ Stravujte sa pestro a vyvazene

- Denne jedzte overené probiotické jogurty. Stiidie dokazali, Ze niektoré probiotické kmene mzu pomact requlovat trvenie
a tym preventivne predchadzat alebo zmiernit priznaky IBS (Agrawal 2008, Guyonnet 2007).

« Ak sa u vds vyskytnd symptémy BS, ihned'sa poradte s lekdrom.




Typoyy jedalnicek 1.den 2.dei 3.den
50 g chleba chlieb z piatich obilnin . ) - biela kdva
Ranajky mliecny vyrobok s paradajkou a syrom miska m;:;lliz smilsli celozrnné susienky
ovocie pomaran ) kiwi
40 g celozrn.chleba biela kava A . syrovy sendvic
Desiata ovocie opecené plétky celozmného CA;IE'Z‘:::]::"ZI‘;T z celozmného cesta
kyslomliecny vyrobok chleba yanky Activia ovocna
250 g zemiakov . cestoviny s brokolicou a hubami e .
250 g zeleniny paradajky s mozzarelou pecené kuracie stehno zelerovy Salats jablkami
Obed 100 g mésa pecend ryba so Saldtom 50 zemiakmi miesané vajcia s koleckami
P 2 malé celozrnné chlebiky 4 y . paradajok 2 malé celozrnné
ovocie/mliecny vyrobok e 2 malé celozrmné chlebiky chlebikypomaran
40 g chlieb y broskyna YP
Olovrant ovocie/mliecny vyrobok ovocie/mliecny vyrobok Activia s vlakninou susené ovocie
200 g zemiakov oprazeny hraSok so Sunkou, zeleninovy krém e vl
250 g zeleniny omeleta zo zemiakov losos na grile s varenymi krélisl? :QZI(;I:JX?J pglrlcei‘éll(jar s
Vecera 70 g mdsa cukety s paradajkovym Saldtom | zemiakmi a uhorkovym Saldtom ) maIéJceIozm[r)]é chlebi{(
ovocie/mliecny vyrobok 2 malé celozrnné chlebiky 2 malé celozrmné chlebiky slivk y
40 g chlieb kiwi ovocny 3aldt y
Pred spanim ovocie Activia biela hroznové vino Activia biela

*okrem ludi so $pecifickymi stravovacimi poziadavkami

**Activiu konzumujte v ramci vyvézenej stravy a zdravého Zivotného stylu

Nezabudnite do svojho denného jedalnicka zaradit aj Activiu®!

Activia® obsahuje okrem dvoch beznych jogurtovych kultdr aj 10 milidrd jedinecnej probiotickej kulttry
Bifidus ActiRegularis®, patentovanej spolocnostou Danone. Vedecke tidie dokazali, Ze pri dennej konzumécii
Activia pomaha regulovat travenie, normalizovat ¢revnd pasaz a zmiernit symptémy ako bolesti brucha

¢i nafukovanie. Nova Stidia tiez dokézala, Ze Activia® pomaha redukovat roztiahnuté brucho o 4,1 cm (Agrawal, 2008).
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‘SLOVENSIKA LEKARSKA SPOLOGNOST

Viacinformacii o Stidiach na www.danone.sk.

Activiu® odporucaju aj vseobecni lekari.




