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Ljubav & zdravlje

TOP SAVETA
da se ne ugojite

2. Spavajte duié

Nedostatak sna pove-
cava rizik od nastanka
gojaznosti za 55 od-

‘\3 sto kod odraslih
p N

osoba

4. Krecite se, vezbajte

Nedostatak fizicke akti-
vnosti, malo kretanja,
sedenje ispred racu-
nara, uticedanam
seusporavame-
tabolizam, a
kilogrami
slazu

dala otkaz
MEGAN MARKL.

® Kao i vecina malignih bolesti, i ova dugo os
nema, ij. asimptomatska ili daje opSte tegobe
lipa slabosti, malaksalosti, hronicnog umora

® S’[O?El, ne zapostavljajte sebe i svoje
e - drzite se pravila za zdrav zivot,
jerje to najbolji nacin da sprecite bolest

zdrav

Tanko crevo je jedan od vitalnih organa, ali,
na srecu, karcinomi ove vrste spadaju medu
retke. Problem je, medutim, kao i sa ve¢inom
malignih bolesti, u tome $to dugo ostaju nemi,
odnosno asimptomatski ili daju opSte tegobe,
te se slabost, malaksalost i hroni¢ni umor vrlo
Cesto pripisuju premoru ili stresu. Ukoliko ste
u povisenom rizikuy, najbitnije je da idete na re-
dovne preventivne preglede, smatra onkolog dr
Jelena Radic sa Instituta za onkologiju Vojvodine
i preporucuje da se drZite pravila za zdrav Zivot,
jer tako i sami moZete da se zastitite.

- Manje od jedan na deset slu¢ajeva tumora
organa za varenje jeste onaj na tankom crevy,
a u odnosu na sve tumore, ova vrsta karcinoma
javlja se manje od jednom na 100 slucajeva.
Cesca je kod muskaraca, mahom u petoj ili Se-
stoj deceniji, i kao i kod svih malignih bolesti,
ucestalost je u porastu. S obzirom na vrste tkiva
koje se nalaze u tankom crevu, postoji nekoliko
tipova tumora, s tim $to su takozvani adenoka-
rcinomi (mahom na dvanaestopalaénom crevu)
najucestaliji - obja$njava dr Jelena Radi¢.

Koji simptomi bi trebalo da nas odvedu
kod lekara?

- Kao i vedina malignih bolesti, i ova dugo
ostaje nema, tj. asimptomatska ili daje opste
tegobe tipa slabosti, malaksalosti, hroni¢nog
umora, $to se vrlo Cesto pripisuje premoru,
stresu, pa se tako i tretira. Gubitak apetita i
telesne teZine su takode moguéi simptomi,
kao i poremecaj ritma praznjenja, zatvor, pro-
liv ili gréeviti bolovi u stomaku. Poznato je da
bol najc¢eSce natera pacijenta da se javi lekaru.
Pojava Zutice takode moZe biti jedan od zna-
kova. Ne tako retko, simptomi mogu biti u
vidu ozbiljnih, akutnih stanja kao $to su akutna
krvarenja iz gastroinestinalnog trakta, u vidu

Svako ko se samo jednom susreo sa izbacivanjem kamena u bubregu, zna koliko je to bolno
i neprijatno. Nalaze se obi¢no u bubregu ili mokracnoj cevi, a ukoliko se ne lece, mogu da
dovedu do infekcija ili oSte¢enja bubrega. Zbog jakih bolova veéina ée uciniti bilo Sta, a
pored toga Sto bi trebalo da piju Sto viSe vode, struénjaci veruju da je koristan i seks tri puta
nedeljno. Urolozi u Indoneziji primetili su da kontrakcije i opustanje vrata beSike - Sto se do-
gada tokom orgazma i ejakulacije - takode mogu da pomognu u prolasku kamena. Kako se
miSiéi opustaju, urin LakSe prolazi kroz mokracnu cev, zajedno sa kamenom u bubregu.

crne stolice kao katran ili povracanja krvi sf
li¢i na povracanje sadrZaja slicnog talogu ern
kafe. Takode, zapetljaj ili uvrtanje creva mogu
biti ij edan od simptoma.

Sta sve spada u faktore rizika? Kol
ulogu igra genetika?

- Faktori rizika mogu da se podele na ne
menljive i promenljivesU prve spadaju pol, rasa
(Cesce se javlja kod @soba crne rase), godine i
naslede, koje je odgovorno za oko 20 odsto tu-
mora tankog creva. S druge strane, promenljivi
faktori rizika se odnose na nacin i stil Zivota, a
to su gojaznost, neadekvatna ishrana, konzu-

odsto radno sposobnog & :
stanovnisStvau Sl'bljl
korlstl internet

a je vecu uSestalost ovih tumora kod osoba
a kamenjem u Zuénoj kesi.
Kako izgleda lecenje i koliko je
luspesno?
- LeCenja zavisi od stadijuma i tipa
bolesti. Kao i kod svih maligniteta, imamo
Cetiri stadijuma. Prvi i drugi se smatraju
lokalnom boles¢u i lece se operacijom.
Tredi stadijum podrazumeyva i zahva-
tanje limfnih évorova i tu takode u
obzir dolazi operacija, i u zavisnosti
od karakteristika tumora, zastitna,
takozvana adjuvantna terapija. U
odredenim situacijama moZe da
bude primenjena 1komb1nac1ja he-
mio i zratne terapije. Cetvrti stadijum
bolesti je metastatski i podrazumeva
sistemsko le¢enje hemioterapijom, biolo-
skom i imuno terapijom. Otprilike 32 odsto
pacijenata dobija dijagnozu u ¢etvrtom stadijumu
bolesti, kada veé¢ imaju metastaze. Adenokarcino-
mi najéesc¢e metastaziraju u limfne évorove, jetru,

Faktori rizika
su gojaznost,
neadekvatna
ishrana,
konzumiranje
alkohola,
pusenje

trbusnu maramicu, pluca... Za lokalizovanu bolest
petogodisnje prezivljavanje je relativno visoko, oko
85 odsto, dok je u éetvrtom stadijumu tek 42 odsto.
Pored toga, stope recidiva (povratka bolesti) nakon
operacije takode su visoke.

Da li se u Srbiji koristi bioloska terapija?

- Nazalost, kod nas je leCenje ovih vrsta tumora
dosta ograni¢eno. Samo le¢enje tumora tankih creva
u velikoj meri se poklapa sa le¢enjem tumora debe-
log creva, ali u nasoj zemlji to nije slucaj.

U kojoj meri se bolest mozZe spreéiti, Sta
sve mozemo sami da uradimo?

- Jedite raznovrsno voce, povrce i integralne
Zitarice. Oni sadrZe vitamine, minerale, vlakna i
antioksidante, koji mogu da pomognu u smanjenju

miranje alkohola, pusenje, kao i profesionalr
izloZenost odredenim materijama. Tu spa}?digf@
nuklearni radnici, obucari, osobe koje rade sa
konstrukcijskim metalima, moleri i drugi grade-
vinski radnici, monteri masina i zavarivadi, kao
iljudi sa redovnom profesionalnom izloZeno$éu
organskim rastvaracima i bojama za zastitu od
rde koje sadrZe olovo.

Da li odredene bolesti,
sindromi i stanja mogu
da povecaju rizik?

- Bolesti kao sto su
inflamatorne bo-
lesti creva, po-
lipoze i celija-

Znadaj
psiholoSke podrske

Obolelim osobama dr Jelena Radic preporucuje,

kija svakako pre svega, da potraze psiholosku podriku. rizika od raka i drugih bolesti. Izbegavajte alkohol
povecavaju - Jedan od najbitnijih segmenata u le¢enju onkolo3kih LREculS, il ak(,),veé e oIt vk(?hém'u o
rizik za pacijenata jeste o¢uvanje emocionalnog zdravlja. Dijagnoza najvise jedno pice dnevno. Budite fizicki aktivni i
il 2L 1L e karcinoma u korenu menja Zivot, ali iz tog iskustva treba i ngba]te nekoliko dana nedveljng ili najmanje 30
nak ovih i izvuéi najbolju moguéu pouku. Tek nakon dijagnoze Ljudi ODSTO PACI JEN ATA DOBLIA guoute dnevno. Takodel,v odrZavajte zdravu telesnu
tumora. poénu da obraéaju paznju na prave vrednosti, da uzivaju u ma- tez¥nu. Za osobe sa povisenim rizikom najbitnije je
Takode, Lim stvarima koje Eine Zivot, u toploj re¢i, zagrljaju, poljupci- DIJAGNOZUU CETVRTOM daidu na redovne preventivne preglede. Ne zapos-
jedna ka- ma... Zivot je tako dragocen, nemojte ga olako shvatati i tro- STADUUMU BOLEST' KADA tavljajte sebe i svoje zdravlje - diZite se pravila za
;adsé{a l;t;l $iti vreme na nebitne stvari - poruéuje nasa sagovornica. zdray Zivot, jer je to najbolji nacin da sprecite bolest.

ija dokaza- \. LAZOVIC

- 2 _ Niti pahuljice, niti voée, najzdravija namirnica koju moZete ujutru da pri-

~ premite svojoj deci jesu jaja. Ovo su rezultati najnovijeg istraZivanja koje je
obuhvatilo prehrambene navike 48 mali$ana ne starijih od 10 godina. Stu-
dija je pokazala da deca koja ujutru jedu jaja, za rucak unesu 70 kalorija
manje od onih koji, na primer, doruckuju ovsenu kasu. Kajgana ili jaja na
oko mogu lako da utole glad, pa su deca sita gotovo do rucka. Osim toga,
puna su proteina, zbog kojih nec¢e imati potrebu za dodatnim kalorijama.

® Sta je zdravije...

CIJAILI LANEN()

Ukoliko
zelite da poja "lte
unos omega 3
masnih klsclllla.
izaberite lan, a za
pojacan unos

kalcijuma izaberite
X ) _ Cija seme

Godinama unazad svedoci smo najezde
supernamirnica, a ¢ija seme (poreklom iz
Meksika i Gvatemale) smatra se jednom od njih.

MLadi svet, narocito oni koji vode ra¢una o svom zdravlju, skoro obave-
zno €e je uvrstiti u svakodnevnu ishranu. Oni nesto stariji, koji su skloniji
tradicionalnim savetima, ipak ¢e se odLuiti za Laneno seme (poreklom sa
Bliskog istoka). Cija i lan su sli¢nog sastava i osobina. Posto im je najveéa
razlika u ceni, mnogi se pitaju da li je ipak ¢ija seme zdravije od lanenog, a
dilemu razreSava nutricionistkinja Dijana Radetic.

- Oba semena imaju Siroku paletu hranljivih materija. Laneno je nesto ka-
Loriénije, ima viSe masti i rastvorljivih vlakana. U prednosti je kada je re¢ o
tijaminu, magnezijumu, bakru i kalijumu, aliima manje selena, gvozda i ka-
Leijuma u odnosu na ¢ija seme, dok su fosfor i cink u ravnoteZzi. Oba semena
sadrze i pove¢u koli¢inu omega-3 masti, 30 grama lanenog semena sadrzi
6.388 miligrama, dok ista koli¢ina ¢ija semena sadrzi 4.915 mg. Ukoliko,
recimo, Zelite da pojacate unos omega-3 masnih kiselina, izaberite lan, a za
pojacan unos kalcijuma izaberite ¢ija seme - savetuje nutricionistkinja.

Pozitivna dejstva

® ReguliSu nivo krvnog pritiska i nivo glukoze u krvi.
© SadrZe nerastvorljiva vlakna, pa su odli¢ni saborci u borbi protiv
zatvora. Laneno seme sadrZi viSe rastvorljivih vlakana, Sto pomaze kod
regulisanja dijareje.
® Kao dobar izvor biljnih vlakana, umanjuju rizik od nastanka karcinoma.
Medutim, laneno seme sadrzi veéu kolic¢inu antioksidanata sa antikancero-
genim dejstvom, pa se u ovom slucaju daje prednost lanu.
® Laneno seme sadrzi viSe rastvorljivih biljnih vlakana, koji su
efikasniji u regulisanju gladi i apetita.
- Sve u svemu, oba semena imaju slican sadrzaj hran-
ljivih materija, a razlike su male. Medutim, ¢ini se da
Laneno seme ipak ima malu prednost, narocito
kada je u pitanju regulisanje osecaja gladii
apetita, te u smanjenju rizika od nastan-
ka karcinoma. Ve¢ina navedenih
svojstava, medutim, vazi samo
ukoliko se unosi kasika-dve
¢ijjaili lanenog semena
svakoga dana
- porucuje Di-
janaRa-
detic.

koristiti

Oba semena
su blazeg ukusa, pa
ih je Llako uvrstiti u sva-
kodnevnu ishranu. Mogu se
dodati u jogurt, smuti, ovsenu
kasu ili u peciva. Oba semena su
odliéna za zgusnjavanje jela ili kao za-
mena za jaje. Premda oba semena mogu da
se jedu kao celo zrno, najbolje je da se samelju,

jer se tako LakSe apsorbuju hranljive materije.



