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Vramci programu Eurdpskej asociacie Ligy proti rakovine prebieha

v krajinach Europy uz tradi¢ne druhy tyzden v oktobri Tyzden proti rakovine, ktory

j€ zamerany na prevenciu.

Na znecistené ovzdusSie, pracovné podmienky, Ziarenie, virusy a dediCstvo
po predkoch nema cClovek vplyv, moze vSak zmenit’ Zivotny Styl, pretoze stvislost’

medzi Zivotnym Stylom a vznikom rakoviny je stale jasnejSia.

AZ 70 % vSetkych pripadov rakoviny v rozvinutych krajinach je zapri¢inenych
nespravnymi stravovacimi navykmi, zniZenou telesnou aktivitou a nadmernou

telesnou hmotnost’ou.

PAT NAJDOLEZITEJSICH STRAVOVACICH ZASAD:

Pre¢ s tukmi! Je dokdzand zavislost medzi nadmernym prijmom tukov a
vyskytom rakoviny hrubého ¢reva a prsnika.

Sem s vlakninou! Vldknina ma ochranny ucinok proti vzniku rakoviny
hrubého Creva.

Alkohol — priatel’ rakoviny! Pri dlhodobom prijimani najma koncentrovaného
alkoholu je vzt'ah najmé k nadorom ustnej dutiny, hrtanu a paZeraka.

Pozor na udené, pecené, grilované a solené potraviny! Nadmerny prijem
sposobuje rakovinu zaludka a pazeraka.

Prehodnotte svoj jedalny listok! NajlepSou stratégiou je jest’ viac Cerstvého
ovocia a zeleniny, ktoré obsahuji najma tzv. antioxidanty: vitaminy A, C, E a selén

- vyznamné v prevencii rakoviny.



Star¢ prislovie hovori, Ze jedno jablko denne nahradi lekdra. Ako sa na toto
prislovie pozeraju odbornici na vyzivu ?

Jablka blahodarne posobia na 'udsky organizmus, ale predovsetkym udrzuju vo
vybornej kondicii Creva. Vldknina, ktord je v jablku obsiahnutd vyrazne prispieva
k peristaltike ¢reva a zaroven zniZuje cholesterol v krvi. Fruktdza tzv. ovocny cukor
regeneruje organizmus, pomaha pri poruchach vyzivy a podporuje tvorbu
energetickych rezerv. Vitamin C ako vyznamny antioxidant posobi preventivne na
nadorové ako aj kardiovaskularne ochorenia. Zuvanie jablka zneskodiuje zubny
povlak. Kyseliny pritomné v jablku dokdzu znicit’ za %4 hodinu az 90 % baktérii,
ktor¢ napadaju zubnu sklovinu. Odvar zjabloniovych kvetov mé upokojujlce
ucinky a zmiernuje zachvaty kasl’a.

Nutri¢na hodnota jablka (Malus domestica Borkb.)

Parameter Jednotka | Priemer | Max. Min.
Voda celkova g/100g 85,30 | 90,00 | 80,40
Bielkoviny celkové | g/100g 0,37 0,55 0,20
Lipidy celkové g/100g 0,40 0,70 0,10
Sacharidy celkové g/100g 12,95 | 15,80 9,00
Fruktoza g/100g 5,831 11,80 3,80
Potravinova vldknina | g/100g 3,14 4,64 0,96
Mineralne latky g/100g 0,34 0,65 0,20
(popol) g/100g 12,29 | 33,70 4.5
Fosfor g/100g 139,65 | 312,00 | 55,00
Draslik

Vitaminy g/100g

Vitamin C g/100g 9,25 | 46,00 1,8
Energia kJ/100g 172

Vyzivny recept s obsahom jablka

Bananovo-jablkové tousty (15 minut)

Suroviny: 4 krajce celozrnného chleba, 1 bandn, 1 jablko, 1 trojuholni¢ek tavené¢ho
syra, 50g strihané¢ho eidamu, citronova stava, 1 polievkova lyZica slne¢nicovych
semiaCok

Postup:  Na suchej panvici oprazime slnecnicove semiacka, priddme roztlaCeny
banan, nastrihané jablko a oprazime. Do zmesi priddme taveny syr a podla chuti
pridame citronovl S$tavu. Stiahneme zohna apridime postradhany eidam.

Natierame na toustovy celorznny chlieb.

Kontakt: Pedagogicka fakulta TU, Katedra chémie, Ing. Chmurova Jana (jkosnaco@truni.sk) Ing. Pribulova Jana (jpribul@truni.sk)



