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Ked sa z potravin stanu strasiaci

/0 CO Mmoze
Zlé travenie

..ZNIZENA VYKONNOST, CHRONICKA UNAVA,
PORUCHY PLODNOSTI, VYPADAVANIE VLASOV, ZLA
KVALITA POKOZKY, ZMENY TELESNEJ HMOTNOSTI

Cl PSYCHICKE PROBLEMY. AJ TIETO PRIZNAKY
MOZE MAT NA SVEDOMI NARUSENE TRAVENIE.
GASTROENTEROLOGOVIA A NUTRICNI ODBORNICI
VYSVETLUJU, PRECO ZA TRAVIACIMI PROBLEMAMI
CASTO NESTOJI JEDNA KONKRETNA POTRAVINA

A PRECO MOZE BYT SAMOLIECBA VELKYM
PROBLEMOM.
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by sme sa casostrojom na chvilu vratili
do praveku, zazili by sme pravdepodobne
kulturny Sok, no nds traviaci systém by sa
(mozno) vcelku potesil.

Lovci a zberadi jedli vylucne to, o si ulovili alebo odtrhli.
V korienkoch, orechoch a bobuliach konzumovali zdvidenia-
hodné mnozstvo vldkniny (predpoklada sa, Ze denne prijali
80 - 150 g vlakniny na rozdiel od dnesnych 15 - 25 g den-
ne, pozn. red.). Misa tol'ko, kolko sa podarilo ulovit, k tomu
nulové mnozZstvo rafinovaného cukru a ultraspracovanych
potravin. Ich ¢revny mikrobiém bol pestrejsi ako dnes. Ak
zavrsili uspesny lov, zo zvierata sa spot-
rebovalo vSetko - Zaludok, srdce, pecen,
obli¢ky, vnutornosti bohaté na ziviny.

S revoluciou polnohospodarstva pri-
budli obilniny, mlieko, kase, chlieb a nas
organizmus sa zacal ucit aj v dospelosti
travit laktézu. Cukor bol az do polovice
devétndsteho storoéia vyslovenym lu-
xusom. Vacésia dostupnost prichddza az
spolu s devitndstym storoc¢im, ked' viac
cukru, biela muka a prichod priemysel-
ne spracovanych potravin zaéinaju me-
nit aj mikrobiém c¢loveka.

Hoci sa nase stravovanie za poslednych
pribliZzne sto rokov dramaticky zmenilo,
nas traviaci systém zostdva podobny ako
u nasich predkov v praveku. Mnohé dnesné traviace tazkosti
mozZu suvisiet s tym, Ze nase ¢reva st evolu¢ne prispdsobené
na celkom iny spdsob Zivota a stravovania, nez aky v skutoc-
nosti vedieme.

Ked travenie ovplyviuje den

Vyzivova Specialistka Denisa DZuganova upozoriuje, ze pri-
blizne 40 % ludi trpi problémovym travenim. ,Zdravé tré-
venie pre mna znamena, Ze Clovek dokdze tolerovat Siroké
spektrum beZnych potravin bez akychkolvek neprijemnych

Nebezpecné riziko
vyradovania potravin

Denisa Dzuganov4,
vyzivova Specialistka

Aké traviace tfazkosti najcastejsie riesite?

Syndrém drazdivého creva (IBS), SIBO, podozrenia na potravi-
nové intolerancie, reflux, funkéné poruchy travenia a zapalové
ochorenia traviaceho traktu. Casto pracujem aj s ludmi s me-
tabolickymi ochoreniami, ako su inzulinova rezistencia alebo
syndrém polycystickych ovarii (PCOS). Z hladiska symptémov

" & lovek premysia nad
tym, €o si mdze dovolit
zjest a vyhyba sa
pracovnym obedom.
Stretnutia si pldnuje
casto na dopoludnie,
pretoze po obede byva
nafdknuty, unaveny...

priznakov. Ak je travenie bezproblémové
iba vdaka tomu, Ze drzime prisnu elimi-
naénu diétu, nepovazujem to za zdravy
stav. Clovek so zdravym travenim mdZe jest Cokolvek. A v6-
bec nemusi premyslat nad tym, ako na to zareaguje jeho tréd-
venie.”

Aké st najcastejsie signdly, Ze nase trdvenie nefunguje tak,
ako je potrebné? Podla Denisy DZzuganovej by sme mali spo-
zorniet, ked' svoj zZivot zaciname podvedome prispésobovat
traviacim taZkostiam. ,Clovek zaéina premyslat nad tym, ¢o
si mbze dovolit zjest, vyhyba sa dlh§im cestdm a pracovnym
obedom. Dolezité stretnutia a pracovné povinnosti si planuje
casto na dopoludnie, pretoze po obede byva nafiknuty, una-

najcastejsie rieSime naduvanie, plynatost, bo-
lesti brucha, hnacky, zapchy, reflux, palenie
zahy, pocit plnosti po jedle, inavu.

Ak ma clovek podozrenie, Ze mu niektoré
potraviny robia zle, aky by mal byt spravny
postup?

Prvym krokom by mala byt vzdy navsteva leka-
ra, ktory vyluci alebo potvrdi zdvaznejsie ocho-
renia, ako su celiakia, Crohnova choroba, ulce-
rézna kolitida a dalsie stavy, ktoré si vyzaduju
Specificku liecbu, aj nutricnd intervenciu. Ta
sa moze vyrazne lisit od vSeobecnych odporu-
cani, ktoré bezne pozname. Napriklad odporu-
Canie zvysit prijem vldkniny mdze byt v niektorych situdcidch
skor kontraproduktivne. V praxi sa vSak velmi Casto stretavam
s tym, Ze vSetky vySetrenia vyjdu v norme a jednoznacna pri-
¢ina sa neodhali. Prave vtedy sa Casto dostavame do oblasti
funkénych porich travenia, pri ktorych je potrebné pozerat sa
na problém komplexnejsie.
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GASTROENTEROLOGOV
modze byt stres
zodpovedny az za 50

% vietkych traviacich
fazkostt, ktoré
pacientov privadzaju
do ambulancii.

veny, nedokaze sa dostatocne sustredit. Travenie by nemalo
ovplyvnovat nase pracovné vykony, socidlny Zivot ani to, ako
planujeme svoj den.”

Naduvanie, imunita, hormony

Medzi typické prvotné priznaky patria podla nutri¢nej Spe-
cialistky mierne naduvanie, palenie zahy ¢i obc¢asna redsia
stolica. ,Neskor sa to zvykne stupriovat, no ¢asto su to prave
obmedzenia v beznom fungovani, ktoré ¢loveka za¢nu tra-
pit najvyraznejsie.” NaruSené travenie sa vSak nemusi pre-
javit iba bolestami zalidka, ale tiez problémami s imunitou,
pokozkou ¢i horménmi. ,V niektorych pripadoch moézu byt
v popredi skor nespecifické priznaky, ako st tinava, migrény,

Ak sa vylucia zavazné ochorenia, dalsi postup by mal byt in-
dividudlny, systematicky a idedlne pod vedenim nutri¢ného
Specialistu. Velmi dolezité je nesnazit sa vyradit ¢o najviac po-
travin, ale naopak identifikovat skuto¢ny problém a zachovat

Mali by sme sa o trédvenie $pecidine preventivne staraf, gj
ked'nds netrdpia konkrétne problémy?
Ano, ale prevencia nespo¢iva v detoxoch, oéistach ¢&i pravidel-
nom uzivani doplnkov vyzivy. Pre optimalne fungovanie trave-
nia potrebujeme telu zabezpecit dostatok energie a potrebnych
Zivin, ktoré potrebuje napriklad na tvorbu traviacich enzymov.
Ludia ¢asto podcenuju svoj prijem potravy. Su presvedcent,
Ze jedia dostatocne, pretoze nepocituju hlad. Pocit hladu vsak
nemusi byt vzdy spolahlivym ukazovatelom dostato¢ného prij-
mu energie. U lud{ s dlhodobymi traviacimi tazkostami, chro-
nickym stresom alebo po dlhodobych restrikénych diétach
moze byt regulacia hladu a sytosti narusena.

Cim si svoj traviaci systém kazime?
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akné, ekzémy alebo iné kozné prejavy, busenie srdca alebo
opakované nedostatky niektorych vitaminov a minerédlnych
latok,” upozorniuje Denisa Dzuganova.

To vSak neznamena, zZe kazdy ekzém a kazdu migrénu md
na rovasi travenie. ,Zriedkavo existuje jedna univerzalna pri-
¢ina. Ak sa vSak niektoré tazkosti opakovane objavuji v su-
vislosti s jedlom alebo st pritomné aj dalsie priznaky, méze
mat zmysel pozriet sa na stav traviaceho traktu komplexnej-
sie,“ radi expertka.

Ktoré priznaky by sme nemali ignorovat, ale riesit s lekd-
rom? ,Krv v stolici, nevysvetlitelné chudnutie, pretrvavajice
bolesti brucha, dlhodobé hnacky ¢i zdpchy, opakované vra-
canie ¢i problémy s prehitanim. Nemali by sme vsak pod-
cerniovat ani zdanlivo miernejsie tazkosti, ak pretrvavaju dl-
hodobo. Ak ¢lovek musi premyslat nad tym, ¢o moze zjest
a planuje si denl na zaklade svojho travenia, je to dostatocny
dovod na to, aby sa obratil na odbornika.”

Trdvenie a stres

Aj gastroenterolégovia potvrdzuju vyznamny ndrast travia-
cich tazkosti. ,Najmi tych funkénych, ku ktorym zaraduje-
me syndrém drazdivého Creva, funkénu dyspepsiu ¢i chro-
nické zapchy. Najcastejsie ide o poruchy komunikdcie medzi
mozgom a Crevom, u dospelej populdcie tvoria az okolo
50 % vSetkych traviacich tazkosti,“ hovori v rozhovore pre
HN magazin gastroenterologi¢ka z Gastroenterologického
centra Bezrucova Anna Gojdic¢ova.

V preklade to znamend, Ze polovica pacientov, ktori pre-
krocia prah gastroenterologickych pracovisk, nema ziadnu
organicku pri¢inu bolesti. Ich tazkosti stvisia so stresom.

Ten vplyva na motilitu (pohybovt aktivitu traviaceho traktu,
teda nato, ako sa Creva, zaludok, pazerdk ¢i dalsie Casti travia-
cej trubice stahuju, posivaju potravu a reguluju jej priechod,
pozn. red.), zvySuje a meni sekréciu zalidocnej kyseliny
a traviacich Stiav. ,,ZvySuje tiez priepustnost ¢riev, meni zlo-
Zenie Crevnej mikrobioty, méze zhorsit imunitu aj celkovd
regenerdciu sliznice,” vymenuva lekarka koloto¢ tazkosti tré-

Hlavnou pri¢inou problémov nie je jedna problémova po-
travina, ale skor informacény chaos. Vacsina ludi si nemysli,
Ze robi nieco zle. Naopak, Casto sa o svoje zdravie staraju az
prilis. Denne su vystaveni obrovskému mnozstvu ¢asto proti-
chodnych informaécii o zdravi a vyzive. Nie vSetky su zaloZené
na vedeckych dbékazoch, ale skor na osobnych skisenostiach,
marketingu alebo aktudlnych trendoch.

V dosledku nepresnych informdcii zacni dodrziavat zbytoc-
ne restriktivne diéty, dlhodobo prijimaji nedostato¢né mnoz-
stvo energie alebo si bez odbornej indikacie vyraduju celé sku-
piny potravin. Casto chcti dosiahnut vysledky ¢o najrychlejsie
- rychlo schudnut, rychlo odstranit symptémy alebo rychlo
zlepsit stav travenia.

Dlhodobé energetické a nutri¢né deficity vSak mézu mat ne-
gativny vplyv nielen na travenie, ale aj na hormonalny systém,
zdravie kosti, svalovi hmotu, imunitu a iné.

Ako vplyva zlé travenie na nase celkové zdravie?
Ak organizmus dlhodobo neprijima alebo nedokaze efektivne
vyuzit dostatok energie a Zivin, moéze to ovplyvnit fungovanie
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viaceho traktu, ktory sa vplyvom stresu rozto¢i. Hoci moze
mat gastroenterolég podozrenie, Ze pacientove tazkosti pra-
menia zo stresu, vzdy je dolezité v prvom rade vyludit orga-
nické priciny.

Lepok a laktéza
Ked lekar vyluci organické priciny, no bolest ¢i nekomfort
pretrvava, prichddza na rad moznost funkénych porich
travenia. Medicina ich oznacuje pojmom funkcéné poruchy
travenia - funkénd dyspepsia, bolesti v hornej ¢asti brucha,
nafukovanie ¢i pocit plnosti. Tie sa m6zu prejavovat pocitom
plnosti zaludka, nafukovanim, refluxom,
bolestami v hornej ¢asti brucha, pocitmi
na zvracanie ¢i najréznej$imi zmenami
charakteru stolice.

Za velkou castou funkénych dyspepsii
sa podla Anny Gojdicovej ukryva laktd-
zova intolerancia. ,Trpi nou priblizne
tretina populacie. Ide o geneticky pod-
mienenu neschopnost stravit mliecny
cukor. Jedinou uéinnou liec¢bou je dodr-
ziavat bezlaktézovi diétu. Ludia Casto

" pg vyradeni obilnin
ludia niekedy citia
ZlepSenie, a pretfo

usudia, Zze vinnikom
bol lepok. Pricinou
viak mdze byt skupina

unava, avSak bez pritomnosti typickych zmien, ktoré pozoru-
jeme pri celiakii.“ V praxi je podla nej klic¢ové najskér vylucit
celiakiu a dalsie mozné pri¢iny tazkosti. ,AZ nasledne ma
zmysel uvazovat o tom, ¢i moze byt lepok jednym z faktorov,
ktoré pacientovi sposobuju problémy.“

Lepok byva pri zhorSenom traveni totiz obvinovany casto
ako prvy. ,,Po vyradeni obilnin ludia niekedy citia zlepSenie,
a preto automaticky usudia, Ze vinnikom bol lepok. V skuto¢-
nosti vSak moze byt pric¢inou napriklad skupina fermento-
vatelnych sacharidov oznacovanych ako FODMAP, konkrét-
ne fruktdny, ktoré sa v obilninach prirodzene nachddzaju.
V takychto pripadoch je v tom lepok tipl-
ne nevinne a nie je potrebna elimind-
cia vSetkych potravin, ktoré obsahuju
obilniny,“ vysvetluje Denisa Dzuganova
a upozoriuje, ze by sme ho svojvolne ne-
mali nikdy vysadit este pred vySetrenim.

»Mohlo by to vyrazne skomplikovat ¢i
dokonca znemoznit stanovenie spravnej
diagnézy. Diagnostické testy totiz pred-
pokladaju, Ze Clovek lepok bezne konzu-
muje, a tak mozu vyjst vysledky falosne

spozorneju pri mlieku, myslia si vsak, L. negativne.”
%e majl problém s pankreasom alebo im fermeﬂTOVOTem\/Ch )
nerobi dobre tuk,“ dodédva lekérka. sacharidov. Testy na 200 potravin

Aj lepok patri k castym narusitelom
dobrého travenia. Podla lekdrky byva
az 80 % vsetkych celiatikov nediagnostikovanych. ,Len 20 %
z nich mad skutoéné prejavy celiakie, ako su hnacky, bolesti
brucha, nafukovanie a podobne.“

Denisa Dzuganova upozornuje, zZe celiakia a citlivost na le-
pok nie st to isté. ,Celiakia je autoimunitné ochorenie, pri
ktorom konzumadcia lepku vedie k poskodeniu sliznice ten-
kého creva. Ide o diagnézu, ktort je mozné potvrdit pomo-
cou odbornych vysetreni u lekara. Naopak, pri neceliakdlnej
citlivosti na lepok sa mdzu po konzumacii lepku objavovat
rézne tazkosti, napriklad nadavanie, bolesti brucha alebo

imunitného systému, hormonalnu rovnovahu, plodnost,
pracovnu vykonnost a kvalitu zivota.

Dlhodobo narus$ené travenie sa mo6ze prejavit aj zhorSenou
kvalitou pokozky, zvySenym vypadavanim vlasov ¢i porucha-
mi plodnosti. Z biologického hladiska je to logické, pretoze
organizmus pri nedostatku energie a zivin uprednostiiuje
funkcie nevyhnutné na prezitie (dychanie, ¢innost srdca,
mozgu atd.) a obmedzuje tie, ktoré nie su bezprostredne zi-
votne dolezité (menstrudcia, tvorba traviacich enzymov a po-
dobne).

Ako narusené travenie ovplyvnuje hormony?
Nejde o jednosmerny vztah. Niektoré hormény sice ovplyv-
nuju travenie, ale plati to aj naopak - stav traviaceho systému
mozZe spétne ovplyviiovat aj stav hormonalnej sistavy.
Napriklad poruchy funkcie Stitnej Zzlazy moézu ovplyviovat
motilitu traviaceho traktu, no zaroven vieme, Ze nedosta-
toény prijem alebo zhorsené vstrebavanie niektorych zivin,
napriklad Zeleza, mo6zZe negativne ovplyvnit metabolizmus
hormoénov Stitnej zZlazy. Podobne je to aj pri strese.

Podla nutri¢nej expertky sme sa v sucas-
nosti dostali do extrému, ked v potravi-
néch doslova hladdme skrytd pri¢inu problémov. ,Vo vic¢sine
pripadov nie je problémom jedna konkrétna potravina, ale
skor celkovy stav organizmu a traviaceho systému. Cielom
by preto nemalo byt postupne zo stravy vyradit ¢o najviac po-
travin, ale naopak, snazit sa dosiahnut ¢o najvacsiu pestrost
Problém nastava neraz aj vtedy, ked ¢lovek berie otdzku
potravinovych intolerancii do vlastnych ruk a v sikromnych
laboratériach, na sukromnych klinikach ¢i v lekdrni si kipi
IgG testy potravinovych intolerancii.

Ktoré zdravotné problémy na prvy pohlad s tfrdvenim
nespdjame, no mdzu s nim sUvisiet?

...znizena pracovnd vykonnost a kreativita, chronicka unava,
poruchy plodnosti, zvySené vypadavanie vlasov, zhorsena kva-
lita pokozky, opakované nedostatky vitaminov a minerdlov,
zmeny telesnej hmotnosti ¢i niektoré psychické problémy.

Ako vplyvaju traviace fazkosti na stav pokozky?

Jednym z mechanizmov, ktoré moézu tieto dva systémy pre-
péjat, su chronické nizkostupniové zapalové procesy. Nejde
0 ,zapal“ v populdarnom zmysle slova, ale o komplexné zmeny
v imunitnom a metabolickom fungovani organizmu.

Ludi s dlhodobymi traviacimi tazkostami trapi casto akné,
atopicky ekzém Ci rosacea. Svoju ulohu mo6ze okrem chronic-
kého zapalu v tele zohrévat aj nedostatocny prijem alebo zhor-
Sené vstrebavanie niektorych zivin, ktoré si nevyhnutné na
obnovu a spravne fungovanie koze.

MoZu traviace problémy vplyvat na schopnost vstrelbd-
vat vitaminy a minerdly?



»Slubuju, Ze identifikuju potraviny, ktoré idajne spdsobuju
problémy. Nielenze postradaji oporu vo vedeckych déka-
zoch, su zavadzajice a mo6zu byt aj nebezpecné, kedZe na
zaklade ich vysledkov ludia vyraduji mnozstvo potravin, ¢o
Casto vedie k nutriénym deficitom a prehlbovaniu zdravot-
nych problémov.”

IgG protilatky hraju déleziti ulohu v nasom imunitnom
systéme. ,,Tvoria sa v nasom tele ako reakcia na pritomnost
cudzich latok vrdtane potravin, ktoré konzumujeme. Je to
uplne prirodzeny proces, ktory umoziuje telu efektivne re-
agovat na opakovanu expoziciu konkrétnych potravin. To
znamena, Ze ked bezne konzumujeme vajcia, m6zeme oca-
kavat aj zvySené hodnoty IgG protilatok. Je to tiplne normal-
ne a v ziadnom pripade to neznamend, ze ndm vajcia Skodia
a mali by sme sa im vyhybat,“ vysvetluje Denisa DZzuganova.

Vysoké hodnoty IgG pri urditej potravine su casto mylne in-
terpretované tak, Ze dand potravina nam robi problémy. ,V
skutocnosti je to skor znak dobrej tolerancie ako intoleran-
cie. Dnes si uz vieme spravit testy potravinovych intolerancii
proti viac ako 200 r6znym druhom potravin. Ako ,problé-
mové“ vacsinou vychadzaju mlieko, vajcia, pSenica, orechy
a sdja. To vSetko s zvidcésa iba falo$ne pozitivne vysledky ve-
duce k zbytoénému vylucovaniu zdravych potravin.”

Nebezpel&né vyradovanie potravin

Ludia podla expertky neraz bezne svojvolne vyltucia desiatky
potravin. ,Nevedia si sami odsledovat, ¢o im sp6sobuje taz-
kosti. Absolvuju lekarske vySetrenia, ktoré neodhalia jedno-
znacnu pri¢inu, a preto sa snazia pomoct si svojimi silami.
Postupne vyraduju jednu potravinu za druhou. A po Case uz
nerie$ime len pdvodny problém, ale aj désledky dlhodobého
obmedzovania. Prave preto neustdle zdéraziujem, Ze spolu-
praca lekdra a nutriéného Specialistu je pri rieSeni traviacich
tazkosti mimoriadne délezitd.“ Mnohych vraj prekvapi, Ze pri
podozreni na potravinové intolerancie sa za najspolahlivejsi
postup nepovazuje laboratérny test, ale spravne vedeny eli-
minacno-expozicny test. ,To znamend, Ze sa pod odbornym

Ano. T'udia sa €asto ststredujti na to, €o zjedia, a nie na
to, Co z prijatych zivin dokéaze ich telo skuto¢ne vyuzit. To,
Ze Clovek prijima dostatok Zeleza, vitaminu B12, horéika,
omega-3 mastnych kyselin alebo inych zivin, eSte automa-
ticky neznamend, Ze organizmus ich aj efektivne vstrebava
a vyuziva.

Vsetko zavisi od stavu trdviacej sistavy a ¢revného mik-
robiému. Prave preto sa niekedy stretdvame s paradoxnou
situaciou, Ze clovek sa stravuje relativne dobre, no napriek
tomu ma nedostatky niektorych zivin.

Ako sa mozu prejavit dosledky dihodobo naruseného
fravenia?

Jednym z najvacsich problémov je, Ze si ludia na zhorSené
fungovanie postupne zvyknu. DIhodobo narusené travenie
sa totiz nemusi prejavovat len bolestami brucha alebo na-
dtivanim. Clovek m6Ze mat pocit, Ze je Uplne normélne byt
unaveny, Ze sa po obede nedokaze sustredit, Ze mu rednu
vlasy, zhorsuje sa kvalita pokozky alebo Ze uz jednoducho
nema taku energiu a vykonnost ako kedysi.
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UZ V STAROVEKU A STREDOVEKU pouzivali na lieCbu
tréviacich fazkostt silu byliniek: najmda matu,harmancek,
fenikel, aniz, Salviu.

vedenim na urdity Cas cielene vyradi podozrivda potravina
alebo skupina potravin. Nédsledne sa opétovne zavdadza do
stravy, pricom sledujeme, ¢i sa priznaky zmenia a ak dno,
aké mnozstvo a typ konkrétnej zlozky spésobuje problémy.”

Moderné vysetrenia

Pri pretrvavajucich problémoch je spravnym postupom vy-
hladat v prvom rade $pecializovaného lekdra. Klu¢ovym vy-
Setrenim v ambulancii gastroenteroléga je pri kazdom type
traviacich problémov d6kladnd anamnéza, teda rozhovor.
Nasleduju laboratérne odbery vratane hormdnov Stitnej zla-
zy, testy na funkciu pankreasu, zistuju sa zapalové paramet-
re. Zdkladnym vySetrenim je vSak stdle gastroskopia. ,Ide
o kratky, niekolkominutovy vykon s obrovskym vyznamom.
Vidime, v akom stave je sliznica zalidka, sledujeme pritom-
nost vredov ¢i polypov a zo vzoriek vieme vylucit alebo po-
tvrdit mnoho ochoreni, ktoré vedia velmi zneprijemnit zZivot
pacientom,” vysvetluje lekdrka.

Aj pri gastrofibroskopii, rovnako ako pri kolonoskopii,
maju dnes lekari k dispozicii ultrarychle analgosedacie, vda-
ka ktorym si pacient z vySetrenia ni¢ nepamita a do 10 - 15
mindt po vySetreni je opét fit.

»,NavysSe pouzivame uz ultratenké gastrofibroskopy, ktoré
st pohodlnejsie a také tenucké, ze by vedeli prejst aj noso-
vou dierkou,” rehabilituje lekdrka vySetrenie, z ktorého ma
reSpekt velka Cast pacientov. B



