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Jakou roli hraje vyziva v
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V prevenci rakoviny hraji vyzivové faktory i pro nekuraky nejsilnéjsi roli.
Nadorova onemocnéni predstavuji druhou nejcastéjsi pricinu umrti ve
vyspélych zemich. Ceskd republika bohuZel zaujimé ¢elni mista ve vyskytu
nador( obecné, prvenstvi drzi v pripadé nadorl tlustého stfeva. Na vzniku
nadorovych onemocnéni se podili faktory genetické, faktory zZivotniho prostredi
a celkovy zivotni styl.
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Vyziva v prevenci nadorovych onemocnéni

* Vlivu vyzivy je pfipisovano 30-35 % vSech Umrti na rakovinu



* Alkoholu 5 %
» Nedostatku pohybové aktivity 5 %
 Koureni 15-30 %.

Vyziva muze ovlivnit proces karcinogeneze (vznik a rozvoj zhoubného
bujeni) ve vSech jejich fazich, a to jak v pozitivnim, tak negativnim slova
smyslu. Prima souvislost mezi urcitou skupinou potravin nebo zplsobem
stravovani a nadory neexistuje, vzdy je nutné chapat vliv vyzivy v kontextu
celkového Zivotniho stylu. Také zatim nejsou zcela presvédcivé dikazy o tom,
ze by néjaka dieta nebo zplsob stravovani jednoznacné dokazaly zabranit
vzniku nadorovych onemocnéni nebo je vylécit.

e Za vysoce ochranny faktor je povazovan dostatecny prijem zeleniny a
ovoce, kde je zndmy pozitivni vliv antioxidantd (pf. vitamin A, C,
karotenoidy, vitamin E, selen, zinek) a fytochemikalii.
Protinadorové Ucinky jsou pfipisovany také zelenému caji a kave.
Zvazovan je priznivy vliv vlakniny, vitaminu D a vapniku, vysledky studii
vSak nejsou jednoznacné.

Jaké jsou rizikové faktory ve stravovani?

Nejvyznamnejsim rizikovym faktorem ve stravé je jednoznacné alkohol,
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konzumace cerveného masa a uzenin, nadmeérny prijem soli a celkové
strava vedouci ke vzniku nadvahy a obezity. Vedle jednotlivych rizikovych
nutri¢nich faktor( se pfi vzniku nadorl jako karcinogeny uplatiuji i produkty
plisni (tzv. mykotoxiny, napf. ochratoxin, aflatoxiny) a nékteré prirodni
pesticidy produkované rostlinami na ochranu pred houbami a hmyzem. Jako
silné karcinogeny mohou pusobit latky vznikajici v potravinach v
prubéhu nesetrné tepelné upravy.

Doporuceni pro snizeni rizika nadorového
onemochneéni

 Udrzujte si primérenou télesnou hmotnost

Z hlediska prevence nadorovych onemocnéni bychom méli usilovat o udrzeni
normalniho rozmezi BMI (BMI 18,5-25 kg/m2) v pribéhu celé dospélosti,
pricemz celkovy vahovy pfirlistek béhem dospélosti by nemél byt vétsi nez 5
kg.

* Jezte kazdy den zeleninu a ovoce

Antikancerogenné pdsobici latky v ovoci a zeleniné jsou predstavovany
antioxidanty (vitamin A, vitamin E, selen) a fytochemikaliemi.



Suplementace vitaminy a mineralnimi latkami se vsak jevi jako nedcinng, v
nékterych pripadech Skodliva. Nejlepsi je tedy jist co nejvice rlznych druhl
ovoce a zeleniny.

« Omezte konzumaci masa

Velké karcinogenni riziko pfedstavuje predevsim tzv. sekundarné zpracované
maso, tj. uzeniny, uzené a grilované maso. V prevenci je proto vhodné
vyrazné omezit konzumaci uzenin a nejist maso vicekrat nez jednou denné. Pri
vybér masa ma vzdy prednost libové maso a velikost porce ¢erveného masa by
neméla prfekrocCit 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.

- Omezte prijem nasycenych tuku

Vysoky prijem tuku byva spojen s obezitou, ktera stoji v pozadi vzniku rady
typd narodd. Vedle celkového prijmu tukd sehrava Glohu predevsim zastoupeni
jednotlivych mastnych kyselin. Nasycené mastné kyseliny mohou zvysSovat
riziko nadorl tlustého streva a konecniku, délohy. Pro omezeni prijmu
nasycenych tukl a navyseni pfijmu nenasycenych mastnych kyselin, je
vhodné éasto zarazovat ofechy, semena a riuzné druhy rostlinnych



oleju (olej Inény, konopny, z vlasskych ofechid atp.). Omezujte konzumaci
tu¢ného masa, smetanovych mlécnych vyrobkd, cukrovinek s obsahem
kokosového a palmového tuku.

« Jezte co nejvice potravin rostlinného puvodu

Celozrnné obiloviny obsahuji nejen viakninu a antioxidanty, ale take
latky nazyvajici se lignany, které pomahaji v prevenci nadorovych
onemocnéni. Ve studiich je zvazovan pozitivni vliv dostatecného prijmu
sOji a nizsiho rizika nékterych typd nadorl, 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 ¢ini 1 mg.

« Omezte prijem alkoholu, nepijte jej denné

Doporuceni pro konzumaci jsou z pohledu nadorovych onemocnéni pfisna,
konzumace alkoholu se nedoporucuje vibec; popt. by pfijem nemél prekrocit 2
davky alkoholu/den pro muze a 1 davku/den pro zeny (1 davka = 300 ml piva,
125 ml vina, 0,25 ml destilatu). Nadorové riziko zvysuje jakykoliv
alkoholicky napoj.



« Volte Setrné zpisoby tepelné upravy

Jako je vareni, duseni, opékani na vhodném tuku. Nepouzivejte vyssi
teploty (optimum je rozmezi mezi 160-180 °C). Pfi vystaveni potraviny
vysokym teplotam dochazi k oxidaci tuku, zménam v bilkovinach a k tvorbé
mutagennich a karcinogennich latek. Obsah téchto latek velmi zavisi na obsahu
jejich tvorba. V pripadé sacharidd mlze negativné plsobit akrylamid, ktery
vznika pri tepelné Upravé brambor a obili. Vznika tzv. Maillardovou rci
(zodpovédna za chut propecenych potravin) a jeho vysoka koncentrace byva
hlavné v perniku, tmavych susenkach a chipsech.

* Nejezte potraviny plesnivé, zkazené nebo pripalené
« Omezte soleni, sledujte obsah soli v potravinach

Prijem soli by nemél prekrocit 5 g/den, realita je vSak jind - prdmérné se denné
pfijme a 13 g soli! Studie prokazaly vztah mezi vysSim prijem soli a zvySenym
rizikem nadorG zaludku.

 Pravidelné se hybejte
» Nekurte
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Potraviny s protinadorovym ucinkem

Zeleny caj a kava

Caj a kava obsahuji antioxida¢né plisobici latky.
Déavejte prednost Cerstvé uvarenému kvalitnimu
zelenému Caji. Denné vypijte 3 salky.

\ cerstvé.




Ryba, Inéné seminko, chia seminka

Potraviny s obsahem n-3 mastnych kyselin
potlacuji zanét v téle a uplatiiuji se tak v prevenci
nadorového bujeni. Zarazujte tu¢né ryby do
stravy minimélné 2x tydné, jezte ¢asto i jiné
potraviny obsahujici prospé$né n-3 mastné
kyseliny.

Brokolice, kvétak, ruzickova kapusta
Brukvovité druhy zeleniny obsahuji latky, které
chrani bunky pred karcinogeny.




Cesnek a cibule

Obsahuji sirné latky, které brani karcinogennim
latkam poskozovat bunky a také brzdi rist
nadorovych bunék.

Voda

Pomaha rozpoustét pripadné karcinogenni latky
plovouci v moci a tim snizovat riziko vzniku
nador moc¢ového méchyre.
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Kurkuma

mnoho druhii koreni obsahuje antioxidanty, ale
hvézdou je kurkuma. Kurkuma obsahuje
kurkumin, ktery brani vzniku metastdz a ma

" 3 protizanétlivé ucinky.

Sdja, fazole, celozrnné obiloviny
Obsahuji fytoestrogeny, které podporuji bunky v

sebezniceni.
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Pozitivni a negativni faktory ovlivaujici
nadorova onemocneéni

Nadory ust a hltanu kohol Beta karoten a lykopen
Kouren{ Zinek
Spatna zubni hygiena Ovoce a zelenina




Prs

Nastup menstruace < 12 rokem

Bezdétnost nebo 1. porod ve véku > 30 rokem
Pozdni menopauza

Rodinny vyskyt rakoviny prsu

Vétsi vyska

Alkohol

Obezita

Pohybova aktivita
Primérena hmotnost

Tlusté strevo a konecnik

Rodinny vyskyt rakoviny tlustého stfeva a konecniku
Koureni

Obezita

Alkohol

Maso (Cervené) a uzeniny

Celkové vysoky prijem tuku (ve starsi literature,
nepotvrzeno)

Vépnik, vitamin D

Postmenopauzalni hormonalni terapie
Pohybova aktivita

Ovoce a zelenina

O vlékniné dikazy nepresvédéivé

Diabetes vznikly v dospélosti
SniZené glukdzova tolerance
Obezita

Maso (Cervené) a uzeniny

Prostata Maso (Cervené) Zelenina (zejména rajCata) a ovoce
Prilis vapniku (suplementa) LusSténiny
Obezita Pohybova aktivita
Vitamin E?
Selen?
Slinivka brisni Koureni Pohybova aktivita

Zelenina a ovoce

Zaludek Helicobacter pylori Zelenina a ovoce
Stl
Obezita
Plice Cigaretovy kour (85-90 % pripadt zplisobeno kourenim) [Zelenina a ovoce (suplementace net¢innd, pozor na
Radon vitamin A a beta karoten; ptisob{ prooxidacné)
Nadory téla délohy Obezita Zelenina a ovoce
Cervené maso Pohybova aktivita
Nasycené tuky
INadory délozniho ¢ipku [Papilomaviry Zelenina a ovoce
Koureni
Obezita
Nadory vajecnik Dlouhodoba expozice estrogentim Pohybova aktivita
Ledviny Obezita
Koureni
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