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NADOROVA ONEMOCNENI V CISLECH

- nddorova onemocnéni jsou 2. nejéastéjsi pri¢inou umrti obyvatel v CR

- kazdy tieti obyvatel v CR onemocni zhoubnym nadorem, kazdy étvrty na n&j umira
- kazdoro&né onemocni v CR témé&F 73 000 lidi

- kazdy rok zemie v CR pFes 27 000 lidi

- kazdych 20 minut umira v nasi zemi jeden ¢lovék na nadorové onemocnéni

- kazdych 8 minut pfibude 1 novy onkologicky pacient



FAKTORY VZNIKU NADOROVEHO ONEMOCNENI

% vnitrni (“neovlivnitelné”)
- vék, pohlavi, geneticka vybava jedince (pozitivni rodinna anamnéza)
- podileji na vzniku nadorovych onemocnéni z cca 10 - 15 %
% vneéjsi (“ovlivnitelné”)
- biologicke, fyzikalni a chemické slozky prostredi
- na vzniku nadorovych onemocnéni se obecné podileji z 80 - 90 %, z tohoto pak
zaujimaji
35 % vyZivoveé faktory
30 % koureni
5 % obezita a nizka pohybova aktivita
5 % nadmérna konzumace alkoholu
ostatni (infekcni Cinitelé, pracovni expozice, radiace, slunecni zareni, chemické
Skodliviny v Zivotnim prostredi aj.)
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CO JE SPRAVNA MIRA?

ViyZivova doporuceni ve formeé potravinové pyramidy
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SUL, TUKY, OLEJE, SLADIDLA: stfidmé a kvalitné ©

MASO (hovézi, veprové, dribezi, rybi atd.), VEJCE,
LUSTENINY, ORECHY: denné& 1-3 porce

- 1 porce = cca 120 g masa nebo 2 vejce nebo 150-200 ml
(hrnecek) varenych lusténin nebo 30 g (hrst) ofechl

MLEKO A MLECNE VYROBKY: denné 2-3 porce
- 1 porce = 250-300 ml (sklenice) mléka nebo cca 150 g jogurtu
nebo 50 g syra typu Eidam, Cerstvého syra ¢i tvarohu

OVOCE: denné 2-4 porce
- 1 porce = velikost vlastni pésti

ZELENINA: denné 3-5 porci
- 1 porce = velikost vlastni pésti

VYROBKY Z OBILOVIN: denné 3-6 porci

- 1 porce (pfiblizné velikost vlastni pésti Ci rozeviené dlané) =
priblizné 50 g peciva (rohlik — porce velka jako pést, krajic chleba =
porce velka jako vlastni rozeviena dlar) nebo 150-200 ml (hrnecek)
vlo€ek nebo 125 g uvafenych téstovin &i ryze (porce velka jako
vlastni pést)



Zkuste si zhodnotit svuj jidelnicek podle vzoru potravinové pyramidy

Jak na to: Za kazdou snédenou porci si udélejte ¢arku (nebo jeji ¢ast) do pyramidy, kam snédena potravina patfi. Nakonec sectéte v
kazdém patre celkové mnoZstvi ¢arek a porovnejte dle doporuceni — a hned vite, kde pfipadné pristé pfidat ¢i ubrat

Priklad jidelniCku:

Tento jidelni¢ek neni tplné idealni. Cim by se mohl vylepsit?

Snidané: vaji¢ko natvrdo, rohlik, rajce
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Odpovéd’: Pridat vice zeleniny a mlécnych vyrobku.

Vlastni jidelnicek:

Snidané: )
Svagdina: /LQ
Obéd: # \

Svacina: / \

Vecere: \

Mezitim:

Je v jidelni¢ku vSeho dostatek? Porovnejte si dle doporuceni.



Pozor na
skryté zdroje
soli, cukru a

tuku!

Siil (celkové denni doporucené mnoZstvi =5 - 6 g)

Porce Potravina Mnozstvi soli
vV porci
1 1zicka [Sul S5g
50g Tvartizky, niva, balkansky syr 2-3¢g
50g Hermelin, eidam, taveny syr 1-15¢g
50 g Salam 20
50 g Chipsy 1g
Cukr = jednoduché sacharidy (denni doporucené
mnoZstvi pridanych cukrii = 60 g)
Porce Potravina Mnozstvi
cukru v porci
1 kostka |Cukr 4g(6g)
(1 1zicka)
1 1zicka |Med 15¢
50 g Cokoladova tycinka 25 ¢
250 g Ochuceny jogurtovy napoj 30g(10g)
(neochuceny jogurtovy napoj)
150 g Ochuceny jogurt (neochuceny 15 g (5g)
jogurt)
100 g Cerstvé ovoce 10-20 ¢
100 g Merurtiky Cerstvé (susené) 13 g (67 g)
Tuk (denni doporuéené mnozstvi = 70 g)
Porce Potravina Mnozstvi tuku
v porci
50 g Cokoladové ty&inka 10g
50 g Chipsy 20 ¢
50 g Salam 15¢
50g Syr typu Eidam 45 % tuku 13g(8g)
v susiné (30 % tuku v susing)
150 g Jogurt (smetanovy jogurt) S5g(5¢g)
50g Cerstvy syr (tuény tvaroh) l4g4g)




Zavery vedeckych studii

Miru souvislosti vzniku nadorového onemocneni pri
pusobeni urcitého faktoru lze dle zavéru védeckych
studii rozdélit na kategorii dukazu:

presvedcivych

nasvedcujicich



ZELENINA A OVOCE

Konzumace zeleniny a ovoce shizuje vzniku rdznych
nadorovych onemocnéni (Usta, hltan, hrtan, jicen, zaludek, tlusté stfevo,
pankreas, plice, prostata....), dikazy jsou nasvédcujici i pro jiné lokality
(vajeCniky, endometrium, hrdlo délozni...)




VLAKNINA

- presvédcivé snizuje riziko vzniku nadorového
onemocnéni tlustého streva

- obsazena v luSténinach, obilovinach, zeleniné, ovoci,
ofeSich a olejnatych semenech

- doporucena denni davka u dospélého Cloveka: 30 g

PREVENCE:
dostateCné zastoupeni viakniny v jidelniCku

Zdroj (100 g) Mnozstvi
vlakniny (g)

Varena ¢ocka (100g porce) |5
Ovesné vlocky (50g porce) | 4
Celozrnny chléb (50g krajic) | 4

Chléb (50g krajic) 2

Maliny (100g) 6

Hruska (100g) 3

Banan, jablko (100g) 2
Brokolice, fazolky (100g 4

porce)

Mrkev (100g) 3
Brambory (200g) 3

Vlasské orechy (30g) 2




MLEKO A MLECNE VYROBKY

- konzumace mléka a ml. vyrobku (diky obsahu vapniku a vit. D) presvédcivé snizuje riziko
vzniku nadorového onemocnéni tlustého streva, pfi nadbytku pfivodu vapniku (1,5 g a vice
za den) mUze byt naopak vyssi riziko vzniku nadorového onemocnéni prostaty

- nasvédcujici dikazy nizsiho rizika vzniku jsou pro nadorové onemocnéni mocového
meéchyre

PREVENCE: dostate¢ny pfisun vapniku a vit. D
- zdroje vapniku: mlécné (mléko, mlécné vyrobky)

x nemlécné (zeli, brokolice, kvétak, kedluben, i /
tedkvicky, ofechy, mak....)  _

- zdroje vit. D: vznika pusobenim sluneéniho zareni »
v kUzi (pro denni potiebu sta¢i 10min slunéni rukou, ’ S

pazi a tvare), potraviny: tresci jatra®, ryby, vejce,
mléko a mléCné vyrobky

*pozn.: Vybirejte si je dle plivodu — produkty ze znecisténych oblasti (napf. Pobalti) nejsou dobrym zdrojem



MASO A MASNE VYROBKY

CERVENE MASO
presvédcivé zvysuje riziko nadorového onemocnéni tlustého streva, i kdyz nékteré
studie toto popiraji (vysoky obsah Zeleza mUze vytvaret ve stfevé mutagenni volné
radikaly + ma katalyticky vliv na vznik N-nitroso slou€enin ), nasvédcujici dukazy
vyssiho rizika vzniku jsou i pro jiné lokality (jicen, plice, pankreas, endometrium)

MASNE VYROBKY (napf. uzeniny, uzené maso, pastiky...)
presvédcivé zvysuji riziko nadorového onemocnéni tlustého stfeva (pfemeéna
dusitant a dusi€nanl na karcinogenni nitrosaminy), nasvédcujici dikazy vyssiho
rizika vzniku jsou i pro jiné lokality (jicen, zaludek, plice, prostata)

PREVENCE:
rozumna mira konzumace ¢erveného masa a masnych vyrobku, upfednostriovat
konzumaci masa netuc¢ného bilého (dribéz, ryby), preferovat Setrnou kulinarni
upravu (vareni, duseni), nejist spalené ¢asti a prepalenou stavu z masa



NADMERNE MNOZSTVI SOLI, TUKU A CUKRU...

sUL

- sul a solené jidlo vzniku nadorového onemocnéni
Zaludku

- max. doporuCena denni davka je 5 g

TUKY
- pouze dukazy nasvédcujici vyssi riziko nadorového onemocnéni plic, prsu
(po menopauze), tlustého streva

CUKRY
- nasvédcujici vyssi riziko u nadorového onemocnéni
tlustého streva




ALKOHOL A HORKE NAPOJE

ALKOHOLICKE NAPOJE

Konzumace presvédcivé zvysuje riziko vzniku nadorovych onemocnéni v oblasti
dutiny ustni, hltanu, hrtanu, jicnu, tlustého stfeva u muzu, prsu, nasvédcujici dukazy
jsou i pro jiné lokality (jatra, tlustého stfeva u zen)

HORKE NAPOJE

Existuji nasvédcujici dukazy vyssiho rizika vzniku nadorového onemocnéni dutiny
ustni, jicnu, hltanu, hrtanu

PREVENCE: nepit horké tekutiny, stfidma konzumace alkoholu, tzn. denni pfijem
alkoholu by nemél pfekrocit u muzu 20 g/den (pfiblizné 250 ml vina nebo 0,5 | piva
nebo 60 ml lihoviny), u zen 10 g/den (pfiblizné 125 ml vina nebo 0,3 | piva nebo 40
ml lihoviny)



KULINARNI UPRAVA, AFLATOXINY

KULINARNi UPRAVA

Karcinogenni latky (heterocyklické aminy, polycyklické aromatické uhlovodiky)
vznikaji pfi kulinarni upravé vysokymi teplotami jako je grilovani, smazeni,
roznéni...

PREVENCE: mezi vhodné varianty kulinarnich uprav patfi vareni, duseni, vyjimecné
pecCeni do 200 °C (pozor na pfiliSné zhnédnuti potraviny)

AFLATOXINY

- skupina toxinu produkovanych nékterymi druhy plisni, napf. plisné rodu Aspergillus

- presvédciveé zvysuji riziko vzniku nadorového onemocnéni jater

- Ize je nalézt v plisnémi napadenych cerealiich, lusténinach, oresSich, seminkach, koreni
PREVENCE: negjist plisnémi kontaminované potraviny



VYSSI TELESNA HMOTNOST (NADVAHA, OBEZITA),
POHYBOVA AKTIVITA

OBEZITA

- presvédcivé zvysuje riziko vzniku nadorového onemocnéni jicnu, pankreatu,
tlustého stfeva, prsu (po menopauze), endometria, ledvin, Zluéniku, dukazy jsou
nasveédcujici i pro nadorové onemocnéni jater

POHYBOVA AKTIVITA
- presvédcive snizuje riziko vzniku nadorového onemocnéni tlustého streva,
shizuje vzniku nadorového onemocnéni prsu

(po menapouze), endometria a nasvédcujici dukazy snizujici riziko jsou i pro plice,
pankreas, prs (pfed menopauzou)



NEVYZIVOVE FAKTORY PODPORUJICI
SNIZENI RIZIKA VZNIKU NADOROVEHO ONEMOCNENI

o Nekoureni

o Udrzovani si pfiméfrené télesné hmotnosti (BMI 18-25 kg/m?)
o Pravidelna pohybova aktivita

o Dostatek spanku, pravidelny odpocCinek

o Vyhybani se stresu

o Nepodcenovani pravidelnych kontrol u Iékafe a sekundarni prevence (screening
nadoru tlustého stfeva a konecniku, prsu a hrdla délozniho)

o Zdraveée slunéni

o Ochrana pfed nakazou lidskym papilomavirem (vakcinace, chranény pohlavni styk,
vyhybani se sexualni promiskuité...)
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Zaklad spravneho jidelnicku:

PESTRA STRAVA
ANEB
NEEXISTUJE NEZDRAVA POTRAVINA,
NEZDRAVE MUZE BYT JEN JEJi MNOZSTVI

ZDROJE
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