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Streda 4. Unora 2015 byla vyhlasena Svétovym dnem rakoviny. Nadorové
onemocnéni postihne ro¢né 14 miliont lidi, z toho je diagnostikovano vice nez
80 tisic novych pfipadd v Ceské republice. Cesi jsou nejvice ohroZeni rakovinou
tlustého streva a konecniku. Pric¢iny vzniku nadorovych onemocnéni jsou riizné,
tretina z nich je vsak zpUsobena nevhodnym Zivotnim stylem.
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Ro¢né je celosvétové diagnostikovano 14 milionu pfipadu rakoviny, zemre
na ni priblizné 8 miliond lidi. Podle progndz by se do roku 2025 mél pocet
novych pripadl zvysit asi o tfetinu a v pristich 20 letech by se ¢islo mélo
vySplhat az na 24 miliond. Vychazi to z celosvétové zpravy o rakoving, kterou
vydala v roce 2014 Svétova zdravotnicka organizace WHO.

V Ceské republice zasdhne onkologické onemocnéni nové kazdy rok 80 tisic
lidi, z toho vice nez tretina pacientli onemocnéni podlehne. Odbornici WHO
vidi reSeni v prevenci - v dodrzovani zdravého zivotniho stylu. Vznik
karcinomu zapfiCinuji nejen genetické predpoklady, znecisténé Zivotni prostredi
nebo pribyvajici vék. Priblizné tretina byva zplsobena nevhodnym zivotnim
stylem, napriklad obezitou, nizkou konzumaci ovoce a zeleniny, stresem,
pitim alkoholu, kourenim a nedostatkem pohybu.



vedeéli jste, ze:

« CR patfi v Evropské unii mezi zemé s nejvyssi spotrebou soli.
Tolerovany prijem (5 g) je prekracovan témér trojnasobné. Denni
tolerované mnozstvi pro sil Ize prekroéit konzumaci vétsiho parku
(100 g). Nadmérny prijem soli mize vést k rakoviné Zaludku.

- Spotreba prfidaného cukru v CR je vysoka. Pouze 4 % muzi a 1 %
Zen u nas dodrzuje doporucené davky pro pridany cukr (< 10 % z
celkového pfijmu energie a 50 g za den). Asi 57 % Cechii se potyka
s nadvahou a obezitou.

« Cesi denné sni jen 12 g vlakniny. Doporuceny prijem je dle WHO
25 g (400 - 600 g ovoce a zeleniny v poméru 1:2).

Ackoli pocty nové diagnostikovanych nadord neustéle pribyvaji, Sance na
preziti u Evropani rostou. Vyplyva to z posledni zpravy Evropské
komise a Organizace pro hospodarskou spolupraci a rozvoj vydané v roce
2014, ktera konstatuje: ,Pokrok pri Ié¢eni stavil ohroZujicich lidsky Zivot, jako
jsou infarkt, mozkova mrtvice a nadorova onemocnéni, ved! ve vétsiné
evropskych zemi k vyssi mire preziti.” Plati to rovnéz pro pacienty

s karcinomem - mira jejich preziti se zvysila vCetné rakoviny délozniho cipku,
rakoviny prsu a rakoviny tlustého stfeva a kone¢niku. V rdmci unie viak Cesi
v primérné mire Umrtnosti skoncili az na 23. misté.



Cesi na Spici v rakoviné tlustého streva

U posledné jmenovaného typu rakoviny by méli zbystfit zejména Cesi. Ackoli ve
svétovém méfitku postihne nejvice lidi rakovina plic, jater a Zaludku, u Cechti
je na prvnim misté rakovina tlustého streva a konecniku. Ro¢né
postihne pres 8000 pacientd, fatalni je pro vice nez 3000 z nich. Vyplati se
proto nespoléhat se jen na |ékare, ale snazit se onemocnéni aktivné predchazet
prevenci - nutricné vyvazenym stravovanim.

Zdravi tlustého streva je vyznamné ovlivnéno stravou. Nejrizikovéjsi je
dopravat si tucné potraviny, Cervené maso a uzeniny, smazena, grilovana

a pecena jidla. Cechm nenahravé rovnéz nizky prFijem vlakniny - Svétova
zdravotnicka organizace WHO doporucuje kazdy den snist nejméné 25 gramu
vlakniny, ceskou realitou je ale pouhych 12 g.

»~Konzumace vlakniny je doporucena v mnozstvi alespon 25 - 40 g denné,

z cehoZ by méla byt alespon tretina tzv. rozpustné viakniny. Vlaknina obecné
priznivé ovliviuje funkci traviciho systému i metabolické requlace, napriklad
metabolismus krevniho cholesterolu. Spolu se snizenim konzumace alkoholu -
zejména piva - a spotreby Zivocisnych tukl predstavuje zvyseni pFijmu
vlakniny jeden z dilezitych prostredki vedouci ke sniZeni rizika vzniku
nadoru tlustého streva,” upozornuje odborny garant iniciativy Vim, co



jim a piju a docentlll. Interni klinice 1. Lékarské fakulty Univerzity Karlovy
Michal Vrablik.

Dobrym pomocnikem pfi vybéru vhodnych potravin je logo Vim co jim.
Sleduje mnozstvi trans mastnych kyselin, nasycenych mastnych kyselin, soli a
pridanych cukrl. Potravina s logem Vim, co jim musi byt bohaté na vlakninu.
»Pri vybéru bychom méli upfednostriovat celozrnné vyrobky, Zitny chléb a
zafazovat i jiné druhy obilovin nez tradi¢ni psenici napriklad pohanku, jahly,
oves nebo Zito. Také se snaZit denné snist pét kusi zeleniny a ovoce,”
vysvétluje garantka Vim co jim a piju a dietolozka Karolina Hlavata, jak

zvysit podil vlakniny v jidelni¢ku

Tri nejcastéji diagnostikované pripady
zhoubnych nadoru v CR za rok 2011/ dmrtnost
(UZIS)

|Typ rakoviny || muzi || Zeny |

Rakovina tlustého streva a
konecniku

4755/ 1779 3421/ 1324

Rakovina plic, prudusek a
prudusnic
Rakovina prostaty || 6964 / 1314 || - |

4482 / 3907 |2033 / 1675




|| Rakovina prsu || 51/ ||6620 / 1725||
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