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Riziko vzniku nadorl je podobné u obezity do urcité miry ovlivnéno genetikou.
Geny si vybrat nemizeme, ale to, co jime, ano. Pozornost je zamérena na
ovoce a zeleninu, celozrnné obiloviny, potraviny s vyssim obsahem mono a
vicenenasycenych mastnych kyselin a na lusténiny.
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Samozrejmé se naskytd otdzka, zda-li nejsou Gcinnéjsi nejriiznéjsi doplnky
stravy, ale bohuzel to neni tak snadné. Vysledky studii jsou v tomto pfipadé
nejednotné a rozporuplné.



= Ziviny totiZ nejlépe plsobi ve formé pfirozenych potravin, kde se na
vysledném uéinku spolupodili vice faktoru. Nejedna se tedy jen o
antioxidanty, do skupiny protektivnich latek patri takeé
fytoestrogeny, vitaminy, minerdlni latky a dalsi.

PfFijem antioxidantu ve formé doplnkd stravy je vhodny pouze v
opodstatnénych pripadech. Také je dllezité védét, ze mohou byt i ohrozujici.
Na zakladé studii bylo zjisténo, Zze zvyseny prijem antioxidantl beta-karotenu a
selenu mlze zvysSovat riziko nddorového bujeni u kuraka.

= Pojdme se blize podivat na nékteré z potravin, které nam mohou pomoci
podporit zdravi.

FytoslouCeniny s protinadorovym Gcinkem v ovoci a zeleniné (zdroj: Mahan LK,
et al.: Krause’'s food in nutrition care process. Elsevier, 2012.)
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Ryby

Vysledky analyzy 2 velkych studii ukazuji, ze vyssi prijem rostlinnych tukd a
vicenenasycenych mastnych kyselin souvisi s nizS§im rizikem karcinomu
jater.



Jind studie z roku 2017 naznacuje vztah mezi vyssim prijmem ryb a snizenym
rizikem rakoviny prostaty. K vysloveni jasnych zavér( je ale potreba dalsiho
sledovani.

Studie sledujici riziko nddorl prsu u polské populace zjistila, ze zvySeny
pFijem ryb souvisi s nizSim rizikem tohoto typu nadorl. Ve stejné studii se
potvrzuje, Ze vedle celkového prijmu n-3 mastnych kyselin je dllezity i pomér
mezi n-6 a n-3 mastnymi kyselinami. Nadbytek n-6 mastnych kyselin totiz
podporuje zanét, o kterém se soudi, ze stoji v pozadi nadorovych onemocnéni.

= Co s tim? Jezte alespon 2x tydné ryby a snazte se nahradit slunecnicovy a
kukuri¢ny olej repkovym a olivovym olejem.

Celozrnné obiloviny

Celozrnné obiloviny se uplatiuji v prevenci nadorovych onemocnéni rliznym
zplsobem. Jednak tu je vldknina, kterd napomdaha udrzovat optimalni
télesnou hmotnost, popr. redukovat vahu.

Vlaknina se podili také na tom, Ze po jidle tolik nestoupa hladina inzulinu a
inzulinu podobného rlstového faktoru 1 (insulin-like growth factor 1), jehoz
zvysené hladiny se mohou podilet na zvy$eném riziku vzniku nadoru,
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predevsim prsu a prostaty.

Celozrnné obiloviny obsahuji i lignany, které patfi do skupiny prirodnich
fytoestrogend. Vedle obilovin najdeme lignany v Inéném a sezamovém
seminku, zeleniné, ovoci a lusténinach. Plsobenim strfevni mikroflory se
premeénuji na metabolity, které se uplatnuji v prevenci tzv. hormon senzitivnich
nadorl (karcinomy prsu a prostaty).

» Co s tim? Vymeénte bézné obiloviny za celozrnné a varte s co nejvetsim
mnozstvim zeleniny. Celozrnné neni jen pecivo, vyborné jsou i rlizné druhy
téstovin.

Olivovy olej


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Myty-o-obilovinach-aneb-je-tmave-pecivo-vzdy-celozrnne__s10010x11199.html

Olivovy olej obsahuje
pfevazné mononenasycené
mastné kyseliny. Az ze 70 %
je zde zastoupena kyselina
olejova, u které jsou
popisovany priznivé Ucinky v
oblasti prevence nadoru,
onemocnéni srdce a cév,
podpory imunity a hojeni.

Olivovy olej je také bohaty na antioxidacni latky, predevsim vitamin E (a-
tokoferol) a polyfenoly.

» Co s tim? Pouzivejte extra panensky olivovy olej na studenou i teplou
kuchyni, ale nezapominejte, Ze ma stejnou energetickou hodnotu jako
treba sadlo.

Vinna réva

Ve viné je nejenom pravda, ale i velké mnozstvi polyfenolu. Nejvice
studovanym polyfenolem je resveratrol, jehoz antioxidacni a



antimutagenni ucinky se uplatnuji v prevenci rakoviny. DalSim
vyznamnym polyfenolem vinné révy je kvercetin. Kvercetin snizuje hladinu
cholesterolu a ma velmi silnou antioxidacni aktivitu.

» Co s tim? Ve viné jsou sice antioxidanty, ale alkohol je zaroven silnym
faktorem podporujicim vznik rakoviny. Namisto vina radéji holdujte
cerstvému ovoci.

Brukvovita zelenina

Brukvovitd zelenina se vyznacuje vysokym obsahem antioxida¢né pdsobicich
latek, predevsim karotenoidu, flavonoidu a polyfenolu. Vyjimecna je
pfitomnost réiznych glukosinolatu. Glukosinolaty jsou sice strumigeny, coz
znamena, ze mohou nepriznivé zasahovat do metabolismu jédu, ale produkty
jejich odbouravani, tzv. isothiokyanaty vykazuji znacné biologické ucinky.
Jejich nejvyznamnéjSim predstavitelem je sulforafan, ktery chrani pred rliznymi
druhy rakoviny a také snizuje riziko kardiovaskularnich chorob.

= Co s tim? Alespon 1x tydné zaradte do jidelni¢ku brokolici, rGzickovou
kapustu, zeli nebo kvétak.
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Kurkuma (safran indicky)

Kurkuma je koreni jasné
Zluté barvy, které se pouziva
jako hlavni slozka kari.
Jeho protirakovinné Gcinky
jsou mnohostranné a je za né
zodpovédny kurkumin,
ktery zaroven dodava koreni
jeho specifickou barvu.

Kurkuma likviduje karcinogeny dfiv, nez stihnou poskodit DNA, pomaha
zastavit rist a Sifeni rakovinnych bunék a potlacuje zanét.

Zeleny caj

Zeleny Caj je bohatym zdrojem antioxidac¢nich latek, predevsim polyfenold.
Nejvyznamneéjsi z nich je tzv. epigalokatechin galat (EGCG), ktery zfejmé
blokuje karcinogenezi kuze, plic, jicnu, Zaludku, jater, stfev a prsu.
Pozitivni vysledky prinesla napriklad metaanalyza studii z roku 2017, kterd



prokazala, ze piti vice jak 7 Salkl zeleného ¢aje denné plsobi preventivné pfi
vzniku nadord prostaty.

» Co s tim? Aby se mohl uplatnit protirakovinny efekt, je tfeba denné vypit
minimalné 4 Salky kvalitniho zeleného cCaje.
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