Nasledujte odporacania Svetovej
gastroenterologickej organizacie
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zdrava diéta

pravidelna konzuméacia jedal
udrziavanie si stabilnej vahy
kazdodenné cviCenie (chddza: napr.
chodenie po schodoch)

denna davka probiotik

vychovajte si svoje Crevo: vzdy, ked' je
to potrebné, si vyhrad'te potrebny cas
na navstevu toalety

konzumujte zeleninu, Cerstvé ovocie,

ceredlie

denne vypite 2 litre vody
vyhybajte sa tuénym
a mastnym jedlam.

Podrobny popis krokov zdravého tra-
venia najdete na internetovej stranke

www.wgofoundation.org/wdhd-2009

Vznik odportcani podporila spolocnost’ v
ramci tohtorocného Svetového dna zdra-
vého travenia spoloCnost'.
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Co je travenie?

Travenie transformuje to, ¢o
zjeme na ziviny: karbohydra-
ty, aminokyseliny, proteiny.

Co robi traviaci systém?
Okrem transformovania po-
travin na Zziviny, vyZivuje
bunky a odstrariuje to, ¢o or-
ganizmus nepotrebuje.

Co je to érevny tranzit?

Je to cas, ktory potrebuje
potravina na prechod telom
od pozitia po vytravenie.
ZvyCajne to trva 12 — 48

hodin s tym, ze kazdy z nds ma vlastny
rytmus travenia.
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Zdravé traveniecdo pozornosti !

Svetova gastroenterologicka organizacia (WGO — World Gastroenterology Organisation)
je kazdorocne 29. maja hlavnym iniciatorom Svetového dna zdravého travenia (World
Digestive Health Day). Pri tejto prileZitosti sa po celom svete konaju verejné kampane
zamerané na zvysovanie povedomia o aktualnych zdravotnych problémoch suvisiacich s
travenim. Vyznamnymi spoluorganizatormi tychto kampani na narodnych Grovniach su
jednotlivi clenovia Svetovej gastroenterologickej spolocnosti. Jednym z nich je aj Slo-
venska gastroenterologicka spolocnost’. Kazdy rok sa upriamuje pozornost’ na konkrét-
ny zdravotny problém slvisiaci s travenim, aby sa tak zvySovalo povedomie verejnosti
0 moznostiach prevencie a liecby. Tohtorocnou nosnou témou je tzv. syndrém drazdi-
vého creva, ktory sa stava vaznym globalnym zdravotnym problémom dotykajicim sa
jedného z desiatich l'udi a negativne ovplyvnujicim kvalitu kazdodenného Zivota. Prave
o syndrome drazdivého Creva pritom existuje evidentna nevedomost'.

The World Gastroenterology Organisation (WGO) je zdruZenim 109 narodnych spoloc-
nosti a 4 regionalnych gastroenterologickych asociacii, ktoré reprezentuje 50 000 indivi-
dualnych clenov po celom svete. Od roku 1953 je WGO neziskovou organizaciou, ktora
sa zameriava na zlepSenie Standardov v oblasti vzdelavania o gastroenterologickych
problémoyv, a to v globalnom meradle. Svetova gastroenterologicka organizacia kumu-
luje kapital na podporu edukacnych iniciativ a misii akymi si medzinarodné tréningové
centra, Skoliaci program pre instruktorov, Svetovy def zdravého travenia a Celosvetova
kniznica odporucani a smernic.

Zdroj: www.worldgastroenterology.org

Maly kurz zdravého travenia

Kde najdete zdraviu
prospesné baktérie?

Aky typ travenia mate?
Ak je Cas, ktory prejde od
pozitia potravy po jej vy-
trovenie menej ako 2 dni,
je vase travenie normalne. overenych probiotikach,
Ak je proces od prijatia C v kvasinkach, v kys-
potravy Ustami po jej vy- lomliecnych napojoch,
trovenie 48 — 72 hodin, je vase travenie
pomalé.

Je to vel'mi jednoduché.
Nachadzaju sa v klinicky

v jogurtoch.

Co sposobuje nepri-
jemny pocit nafiknu-
tého brucha?

Jednd sa o klUcovy
syndrém problémov s tra-
venim. Pri¢inou je hroma-
denie tekutin a plynov spo-
sobené stresom, Uzkostou, syndromom
drazdivého creva alebo prejedanim.

Viete, Ze vo vasom creve:

Zije 100 biliénov baktérii

a spolu az 400 roznych

(e [{1]310)% ‘
vacsina z tychto baktérii je

zdraviu prospesna
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