PREVENTIVNI VYZIVA

ANTIOXIDANTY
e VR —reaktivni forma O, a N

PROBIOTIKA

o 7ivy dopln&k stravy — zlepSuje mikrob. stfevni rovnovahu —

1 imunitni schopnost org.

e Lactobacillus acidophilus, bifidobacterium bifidum, breve, ...

e Funk¢ni prisada — ptisnd kritéria : v 1 ml min. 10 mil. bakt.

Kdy pomohou?

kontrola rGstu nezadoucich (patogennich) stf. mikroorg.
Prob.tvofi org. kyseliny, |pH, patogeny nerostou.

prevence karcinomu stiev - |pH - |tvorba rak. Latek

kontrola hladiny cholesterolu — rozklad Zlu¢ovych kyselin —
uvolnény chol. se nemiize vstiebavat zpatky

soucast redukeni diety

proti zacpé

PREBIOTIKA

e vliknina, oligosacharidy, ptiznivé ovliviiuji rast 1 fci mikrob.

kmenu

e vlaknina — zejm. rozpustna, zlepSuje vyzivu stievni sliznice



FYTOESTROGENY

e nahrazuji UCinky estrogeni - |riziko osteopor6zy a srdecné
cévnich chorob

e [ZOFLAVONY -s0ja

e LIGNANY - ¢aj, jahody, Inéné seminko

e STILBENY - resveratrol — antix. u¢inky — fr. paradox

e ROSTLINNE FENOLY —ANTOKYANY, KATECHINY,
RUTIN, KVERCETIN

NUKLEOTIDY

e soucast mat. mléka, Timunitu, jsou piedstupné DNA a RNA

LECITIN

o fosfolipid, proti stresu, pamé&t, krevni tuky v norme.



Slozky potravy s karcenogennimi ucinky

e vysokotukova dieta

e obezita

e alkoholismus a koufeni

e nakladané a uzené potraviny — polycyklycké a aromatické

dusitany

PRICINY RAKOVINY

Choroba bun€k — nekontrolovatelné mnozeni — ni¢i okolni tkéan a
cévy.

Nekolik stadii bun¢k pied propuknutim — vliv na urychleni nebo
zpomaleni stravy.

Mutace.

Metylace — proces bun. mechanismu -v DNA — na udrzeni vliv
vitaminil.

Vystaveni organismu karcinogentim.

Nekteré chem. latky v potravinach urychluji dé€leni bun&k — alkohol.
Antioxidanty.

VYZIVA

Plno latek ma pozitivni vliv, ale pracuji ve skupinach.Vliv
antioxidacnich latek, hlavné vitaminy, karotenoidy, sekundarni
rostlinné latky.

prevence nespoCiva v pouzivani vit. preparatu.



VLAKNINA
e nerozpustna -urychluje prichod odpadnich latek stfevem
(Tobjem, zkrati dobu kontaktu Skodlivin, brani vstieb. , piisobi
proti zacp€, vaze na sebe zplodiny traveni (T, Zlu¢. kyseliny),
které jsou podezirany z podpory vzniku nadort (Afrika).
e rozpustna — St€pi se na meSi soucasti Cinnosti mikrobi v
tl.stteveé — piispiva ke | Tchol.

e ovoce zelenina, luSténiny, ovesné vl.

FYTOCHEMIKALIE
e chem. latky rozdilného typu, ne Ziviny. Ovliviiuji n€které regul.
déje v org. (obranné,detox., protin.)
e piedmétem studia - GMO

e pro rostliny jsou obranné latky, zesiluji ucinek vitamind.

ZELENINA

e povaifenim se aktivuje mnoho latek — indoly, karoteny, lykopeny.

VINO
e flavonoidy — antiox. — brani oxidaci LDL a agregaci slepovani

kr. desticek.

VIT. A, PREKURZORY

e zh. nadory moc. cest, jicnu, tl. sttevo, kardie Zaludku.



VITAMIN E
e antioxidant
mech. ucinku:
e piimo potlacuje bujeni karcin. bunék
e svymi  antioxidatnimi  uinky  ochrafiuje  polyn.MK
v b.membranach
e molekuly vit. E odstranu;ji aktivni formy O,
e chrani org. pfed vznikem nitrosaminil

e blokuje ptreménu riznych karc. latek na epoxidy

VITAMIN C
e tkapacitu detox. pochodu

askorbat zabranuje vazb& benzpyrenu na DNA bun. jadra, to je

povazovano za iniciaci karc. piisobeni

Jtvorbu tox. nitrosamint

T imunitni odpovéd’

indukuje rust peroxidu vodiku

VITAMIN D

¢ relativn€ malo informaci jako o antikarcenogenu

K. LISTOVA
mechanismus plisobeni:

e muze ovlivnit expresi gent



KALCIUM

SELEN
mechanismus:

e nezbytna soucast selenoproteinovych enzymi — rozklada peroxid
vodiku, org. hydroxyperoxidy, hydroxylové radikaly , tim
ochranuje b. membrany pred ox. poSkozenim aktivnimi formami
kysliku

e deficit naruSuje imunitni reakce

GLUKOSINOLATY
o latky pfitomné v raz. kapusté, brokolici, zeli. Prokéazana
schopnost 1naktivovat karcinogeny pfichdzejici do org.
s potravou. Tyto latky jsou stabilni pouze v nepoSkozenych

rostlinnych pletivech.






