Nejc¢astéjsi nadory, které Ize ovlivnit stravou

Vznik mnohych nadort 1ze pozitivné ovlivnit vhodnou skladbou stravy. Uveden vycet zaméfeny na ochranu
arizika z potravy.

Dodrzovani obecnych zdsad vhodného stravovani je dulezité pro prevenci nejen mnoha druhi nadort, ale i
pro ochranu pied nemocemi srdce a cév, cukrovkou, nemocemi pohybového systému a jinymi. Mezi
nejcastéjsi nadory patii: nadory tlustého stfeva a koneéniku, plic, prsu a Zaludku. Vznik vSech téchto nadori
1ze pozitivn€ ovlivnit vhodnou skladbou stravy.

Nasledujici vycet je zaméfen na ochranu a rizika z potravy. Jen okrajové upozoriiujeme na jiné souvislosti,
kterych je vsak vice.

U kazdého druhu nddoru jsou v Gvodu vyjmenovéany zdravotni poruchy nebo zétéze, které znamenaji samy o
sob€ riziko. I kdyZ samoziejmé zdaleka neznamen4, Ze by Clovek, ktery je ma, onemocnél, méla by byt sama
0 sob& diivodem k tomu, aby se zdsadami vhodného stravovani fidil.

Nddory tlustého stieva a koneéniku

Nase republika jiZ mnoho let obhajuje smutné prvenstvi v jejich vyskytu a novych pacientd je rok od roku
vice. Ro¢né noveé onemocni pres 6000 lidi. Castéji onemocni muZi.

1. Zdravotni rizika vzniku onemocnéni:

e Nékteré vrozené zmény stievni sté€ny (polyposy) a nékteré chronické zanéty.
¢ Vyskyt nadoru travictho ustroji u blizkych pokrevnich pfibuznych.

2. Ochrana:

¢ Vyznamnou ochrannou slozkou je nestravitelna slozka potravy vlaknina, ktera chrani stfevni sténu
pred rakovinotvornymi latkami. Dilezity pro ochranu je i vitamin C a E.

¢ Aby byl téchto ochrannych soucasti potravy dostatek, je nutno jist hodné zeleniny a ovoce.
Doporucuje se zejména zeli, kapusta, brokolice, kvétak cesnek, cibule. I houby (mimo Zampiént)
jsou dobré. Jablka obsahuji dalsi ochranou latku pektin.

e Vyznamny je i dostate¢ny pifjem lusténin a celovaného peciva.

¢ Pro prevenci nadord tlustého stfeva a koneéniku jsou vyznamné dalsi latky:

® Vapnik - je obsaZzen v mléku a mléénych vyrobcich. Davame pfednost zejména netu¢nym
vyrobkim.

e Lecithin - je obsaZen ve vejcich, nerafinovanych rostlinnych olejich, sgjovych bobech, ofechach
a semenech. Pfiddva se do ¢okolad a margarinu.

¢ Cholin - je obsaZzen ve vejcich, mozecku, jatrech, obilnych Kkli¢cich, listové zeleniné,
nerafinovanych rostlinnych olejich, kvasnicich.

e Methionin - je obsaZzen v mase, mléénych vyrobcich

¢ Cystein - je obsaZen ve vejcich.
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¢ Fosfolipidy - jsou obsaZeny ve vejcich, nerafinovanych rostlinnych olejich, syrech.
¢ Vyznamnou soucasti ochrany je dostatek pohybu.

3. Rizika z vyZivy

e Zivocisné tuky.

e Nadmérny piijem potravy a nadvaha.

e Uprava masa smaZenim, grilovanim, peenim a uzenim. ZvI4st rizikové jsou uzeniny.
¢ Nadmérna konzumace alkoholu.

e Nadmérné piti piva ( obsahuje rakovinotvorné nitrosaminy)

e Zkazené a plesnivé potraviny ( obsahuji rakovinotvorny mykotoxin- aflatoxin)

4. Jind rizika:
e Koureni.
Nddory Zaludku

Vyskyt postupné klesa od padesétych let. Pfesto roéné pfibyva pres 2000 pacientd. Vyskyt u muzi je o
ctvrtinu vyssi neZ u Zen.

1. Zdravotni rizika vzniku onemocnéni:

® Chronické zanéty zaludku.

e Zalude&ni viedy.

® Jizvy po operaci zaludku.

¢ Chudokrevnost (perniciosni anemie).

e Krevni skupina A.

¢ Vyskyt nadoru traviciho ustroji u blizkych pokrevnich pfibuznych.

2. Ochrana:

¢ Syrova zelenina a ovoce pro obsah drasliku, vitaminu C v kombinaci s vitaminem A a E.
® Ochranné pisobi mléko. Za zvlastni zminku stoji vyznamny tcinek lékorice.

3. Rizika z vyZivy:

e Strava, ve které prevazuji cukry a Skroby

e Nadmérné soleni.

e Nadmérna konzumace alkoholu.

e Nadmérné piti piva (obsah nitrosamint).

o ijrava masa uzenim, smazenim, nasolovanim.

4. Jind vyznamnd rizika:
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¢ Vyznamnym rizikem je kontakt s niklem, azbestem, gumou.
Nadory plic

Yev s

Pati{ k nejcastéjsim. Ro¢né ptibyva zhruba 6000 novych piipadii onemocnéni, z toho Zeny tvoii jednu pétinu.
Podil Zen se vSak postupné stile zvySuje.

1. Ochrana:

e Zikladni vyZzivovou ochranou je zelenina a ovoce pro vysoky obsah vitamint C a E a nékterych
minerall (selen, zinek). Zv1ast vyznamna je mrkev, brokolice a Spenat pro obsah karotenti a
karotenoidi.

1. Vyznamnad rizika:

¢ Pfima rizika vyzivova, kromé nedostatku ochrannych latek, nejsou zatim znama.

¢ Rizikem ¢islo jedna je koufeni !

® Znama jsou rizika ze zvySeného styku s nékterymi latkami - azbest, radon, polycyklické aromatické
uhlovodiky, chrom, nikl, arsen.

Naddory prsu
Vyskyt nadord prsu stdle stoupa. Roéné je zaznamenano témér 4000 novych piipadi.
1. Ochrana:
¢ Strava bohatd na zeleninu a ovoce.
2. Rizika z vyZivy

e Nadmeérna strava s vysokou energetickou hodnotou a s ni souvisejici nadvéha.
e Strava s vysokym obsahem Zivodi§nych tuku
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