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Prestoze je vliv vyzivy na vznik civilizaCnich onemocnéni nepopiratelny, je vzdy
nutné ho chapat v kontextu genetickych dispozic a kvality celkového zivotniho
stylu. Ten zahrnuje i fyzickou a psychickou kondici, nekuractvi a celkové
pozitivni pristup k sobé samému.
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V pripadé nadorovych onemocnéni je vlivu nedostatecné a nezdravé
vyzivy pripisovano 30-35 % vsech umrti na rakovinu, alkoholu 5 %,
nedostatku pohybové aktivity 5 %, koureni 15-30 %.



Vliv vyzivy na snizeni rizika onemocnéni

Z nutri¢nich faktor( je za vysoce ochranny faktor povazovan dostatecny
prijem zeleniny a ovoce, kde je znamy pozitivni vliv antioxidantl (pf. vitamin
A, C, karotenoidy, vitamin E, selen, zinek) a fytochemikalii pochazejicich z
potravin rostlinného pdvodu. Diskutovan je priznivy vliv viakniny, vitaminu D
a vapniku, vysledky studii vSak nejsou zcela jednoznacné.

Nejvyznamnéjsim rizikovym faktorem ve stravé je celkové strava vedouci ke
vzniku nadvahy a obezity, nevhodna skladba mastnych kyselin s prevahou
nasycenych a trans mastnych kyselin. Ve vztahu k nadorovym onemocnénim
pak konzumace Cerveného masa a sekundarné zpracovaného masa (uzeniny).
Dale nadmeérny prfijem soli a také alkohol. Jako silné karcinogeny mohou
pusobit latky vznikajici v potravinach v prubéhu nesetrné tepelné
upravy.

- Antioxidaéné pusobici latky ocistuji

Antioxidanty jsou latky, které snizuji hladinu volnych kyslikovych radikald
(znacné reaktivni molekuly, které poskozuji tkané a prispivaji ke vzniku
civilizacnich onemocnéni). Jako nejucinnéjsi se jevi prijimat antioxidacni
latky z prirozené stravy (na antioxidacni latky je bohaty napr. caj,



boruvky, ¢ervené vino, pomeranéovy dzus, jablka, rajéata, tmava
cokolada). Suplementace vitaminy a mineralnimi latkami se vSak jevi jako
nedcinna, v nékterych pripadech Skodliva. Napriklad podavani
multivitaminovych pripravkl zvysuje riziko karcinomu prostaty, podavani
vysokych davek B-karotenu kurdkdim nebo alkoholikdm zvySovalo riziko vzniku
bronchogenniho karcinomu, jelikoz B-karoten mdze pUsobit prooxidacné.

« Cervend (lykopen): raj¢ata a vyrobky z rajcat, rlzovy grep, vodni meloun

« Cervend a fialovd (anthokyaniny, polyfenoly): drobné ovoce, grepy,
Cervené vino, Svestky

« Oranzova (a- a B- karoteny): mrkev, mango, dyné

e Oranzova a zluta (B- kryptoxanthin, flavonoidy): meloun kantalup,
broskve, pomerance, nektarinky, papaja

« Zluté a zelend (lutein, zeaxanthin): $penat, avokado, listy tufinu

« Zelena (sulforafan, indol): kvétak, brokolice, zeli

« Bild a zelena (allyl sulfidy): pérek, cibule, ¢esnek, pazitka

 Fytoestrogeny snizuji onkologickeé riziko

V fadé potravin rostlinného plvodu se nachéazi latky podobné Zenskym
pohlavnim hormontm (estrogentim), tzv. fytoesterogeny. V soucasnosti se
rozlisuji ¢tyri skupiny fytoestrogend.



« Isoflavony (genistein, daidzein): soja a vyrobky z ni, fazole, cizrna berani

« Kumestany (kumestrol): lusténiny, rGzickova kapusta, Spenat

« Stilbeny (trans-resveratrol): Cervené vino, arasidy, cervené zeli

* Lignany (sekoisolariciresinol): matairesinol Lnéné seminko, celozrnné
pecivo, zelenina, jahody, brusinky, Caj

Ve studiich je zvazovan pozitivni vliv dostatecného prijmu soéji na
snizovani rizika nékterych typa nadoru, predevsim karcinomu prsu. V
Japonsku, kde ve stravé prijimaji asi 20-25 mg isoflavond denné, je u Zen
podstatné nizsi vyskyt rakoviny prsu, osteopordzy a kardiovaskularnich
onemocnéni, v porovnani s Zenskou populaci Evropy a Ameriky, kde primérny
denni prijem isoflavond cini 1 mg. Komer¢né vyrabéné pripravky s obsahem
fyteostrogenl zpravidla nedosahuji Gc¢innosti fytoesterogent prirozené se
vyskytujicich v produktech ze séji (pr. tofu, sojova nahrada mléka).

Kontroversni je cilené podavani soji zenam s diagnostikovanym hormon-
senzitivnim nadorem, napfiklad nadory prsu, délohy) nebo zenam po
menopauze. Oproti tomu muze sdja plsobit pozitivné u muzl s karcinomem
prostaty, ktery také patfi mezi hormon-senzitivni nador. Karcinom prostaty je
nador fizeny testosteronem a estrogeny/fytoestrogeny mohou pdsobit jako
jeho agonisté.

 Rostlinné steroly a orechy snizuji cholesterol



U osob se zvysSenou hladinou LDL-cholesterolu je prospésné zvazit podavani
rostlinnych steroll a stanoll, vzhledem k jejich hypocholesterolemickému
efektu. Ukazuje se, ze denni konzumace 2-3 g rostlinnych sterolu a
stanolu snizuje celkovy cholesterol 0 4-11 % a LDL cholesterol o 7-15
%, beze zmén hladin HDL cholesterolu a triacylglycerold. Uvedeny efekt vsak
nastane pouze tehdy, kdyz jsou rostlinné steroly a stanoly zafazovany soucast
nizkocholesterolové a nizkotucné stravy. O rostlinné steroly a stanoly
byvaji obohacovany margariny, mlécné vyrobky, chléb a ceredlie.

Orechy obsahuji flavonoidy, fenoly, steroly, kyselinu listovou, horcik, méd,
draslik a vlakninu, tedy latky, které plsobi prospésné na zdravi. Zarazovani
10-20 g orfechl denné (celkovy prijem primeérné 150 g tydné) pfi zachovani
diety o nizkém prijmu nasycenych mastnych kyselin mize napomdhat
snizovani celkového a LDL cholesterolu.

 Tuky - zalezi na kvalité a mnozstvi

Pred nékolika lety byl povazovan nadmérny prijem tukd za primy rizikovy faktor
pro vznik nadorl prsu a tlustého strfeva a konecniku. Soucasné poznatky
nepotvrzuji primy vliv vyssiho prijmu tukl v dieté, ale tuky zcela jisté dllezitou
Ulohu sehravaiji. Prijem vysokotucnych potravin vede k obezité, prokazanym
rizikovym faktorem je pak prijem nasycenych mastnych kyselin z
uzenin a tuc¢ného masa. Tucné potraviny jsou zaroven chudé na vlakninu,



neobsahuji ani ochranné latky, jako je tomu u ovoce a zeleniny, ¢asto vSak
obsahuji velky podil soli a konzervacnich latek.

Velké karcinogenni riziko predstavuje predevsim tzv. sekundarné
zpracované maso, tj. uzeniny, uzené a grilované maso. Zde je prokazan
vztah k rakoviné tlustého stfeva, konecniku, pankreatu a prostaty.
Mechanismy, kterym maso m{zZe pfispivat ke vzniku nadord, jsou réizné. Ulohu
sehravaji dusi¢nany a dusitany pouzivané pfi vyrobé& masnych vyrobkd, v mase
obsazené zelezo (hem) a sekundarni Zlu¢ové kyseliny. Rizikovost dusitanu a
dusiénani spoéiva v tom, Ze z nich mohou vznikat karcinogenni
nitrosaminy, které poskozuji DNA. Zelezo mize ve stfevé vytvéaret volné
kyslikové radikaly. Tuk v mase zvysuje koncentraci sekundarnich zluCovych
kyselin ve stolici, pficemz sekundarni zlucové kyseliny mohou byt karcinogenni
nebo Ucinkovat jako promotory karcinogeneze.

V prevenci je proto vhodné vyrazné omezit konzumaci uzenin a nejist
maso vicekrat nez jednou denné. Pri vybéru masa ma vzdy prednost libové
maso a velikost porce Cerveného masa by neméla prekrocit 80 g. Maso lze
Uspésné nahrazovat rybami a lusténinami. Ryby obsahuji dobre stavitelné
bilkoviny, mivaji obecné méné tuku a jsou vybornym zdrojem prospésnych
nenasycenych mastnych kyselin rady n-3.



Z hlediska mozné karcinogenity je nutné vénovat pozornost nejen vybeéru
masa, ale i tepelné Upravé. Rizikové je predevsim grilovani, smazeni a
dalsi zpUsoby tepelné upravy za vysokych teplot. Grilované maso zvysuje
riziko vzniku adenomd tlustého streva a rakoviny zaludku, smazené maso
souvisi s karcinomem plic.

Vedle celkového prijmu tukl je dilezité sledovat i sloZzeni mastnych kyselin.
Dlraz je kladen zejména na snizeni spotrfeby nasycenych mastnych kyselin a
trans nenasycenych mastnych kyselin, které zvysuji hladinu celkového a LDL
cholesterolu. Oproti tomu je zadouci zvySit prijem mononenasycenych
mastnych kyselin a vicenenasycenych mastnych kyselin. Pro omezeni prijmu
nasycenych tukd a navyseni prijmu vice nenasycenych mastnych kyselin, je
vhodné Casto zarazovat orechy, semena a rtizné druhy rostlinnych olejl (olej
Inény, konopny, z vlasskych orech(, apod.).

- Sul snizovat - draslik zvySovat

Nadmeérny prijem soli mlze souviset s rizikem vzniku kardiovaskularnich, i
nadorovych onemocnéni. V pripadé nadorl je uvadén vztah mezi vysokym
prijmem soli a karcinomu zaludku. Negativni vliv soli u nemoci srdce a cév
spociva ve zvysovani krevniho tlaku. V ramci prevence je dulezité cilené
snizovat mnozstvi soli v jidelnicku a pfijimat dostatecné mnozstvi
drasliku. Vysoky obsah drasliku maji napf. pe¢ené brambory, grepy,



pomerance, banany, odtu¢néné mléko.

» Alkohol v minimalnim mnozstvi

Otédzka prijmu alkoholu je velmi zajimava. Z pohledu onkologl je nejlepsi
davkou davka nulovd, z pohledu kardiologd je umirnéna konzumace alkoholu
prospésna. Je ale dobré védét, Ze jiz konzumace 25 g alkoholu zvysSuje riziko
vzniku vysokého krevniho tlaku o 43 %, prokazan je i nepfiznivy vliv na srdecni
sval.

Podle soucasnych doporuceni by denni prijem alkoholu nemél
prekrodit 20 g alkoholu pro muze (v priuméru 2 dcl vina, 500 ml piva) a
10 g alkoholu pro zeny.

Primeérena télesna hmotnost je ucinnou
prevenci

Z hlediska prevence kardiovaskularnich i nadorovych onemocnéni je za
(body mass index) by se v idealnim pripadé mély pohybovat v rozmezi
18,5-25 kg/m2 v prlbéhu celé dospélosti, pricemz celkovy vahovy prirlistek
béhem dospélosti by nemél byt vétsi nez 5 kg. Mechanismy vlivu obezity jsou
rlzné, vyznamnou Ulohu sehrava sama tukova tkan (zejména tuk v oblasti



bricha; tzv. abdominalni typ obezity), ktera je velmi metabolicky aktivni a také
zvysuje celkovou zanétlivou odpoveéd organismu.

Obezita predstavuje samostatny rizikovy faktor pro vznik ischemické
choroby srdecni, ktera stoji v pozadi kardiovaskularnich

onemocneéni. Zaroven je silnym rizikovym faktorem pro rozvoj dalSich poruch,
které se podileji na rozvoji aterosklerozy (vysoky tlak, zvysené hodnoty
celkového a LDL cholesterolu, nizky HDL cholesterol, cukrovka 2.
typu). Zmnozeni télesného tuku je také davano do souvislosti s celou radou
nadorl, nejprokazatelnéji v pripadé karcinomu prsu, prostaty, ledvin, zlu¢niku,
tlustého streva a konecniku. Obézni lidé jsou také vice ohrozeni relapsem
(znovuobjeveni se) nadorového onemocnéni a zvysenym vyskytem komplikaci
po operaci, jako je zhorsené hojeni ran, lymfedém nebo cukrovka.,
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