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Zé klad ni doku menty — doporu éeni za Ioiené na d fl kazech ASKVN — aterosklerotické kardiovaskularni onemocnéni

(ASCVD = atherosclerotic cardiovascular disease)

= 2016 European guidelines on CD prevention in clinical practice

= European Heart Journal (2016) 37, 2315-2381
www.athero.cz/media/1542/2016-esc-eas-eacpr.pdf

= 2019 ACC/AHA Guideline on the Primary Prevention of Cardiovascular Disease

= (Circulation 2019;140:e596—€646 ACC = American College of Cardiology
AHA = American Heart Association

Tyto dokumenty byly by vytvofen k podpofe zdravotnickych pracovnikd pfi komunikaci s jednotlivci o jejich kardiovaskularnim (CV) riziku a vyhodach
zdravého Zivotniho stylu a v€asné madifikace jejich CV rizika.

»Guidelines" navic poskytuji nastroje pro zdravotnické pracovniky k propagaci populacnich strategii a jejich integraci do narodnich nebo regionalnich ramct
prevence a jejich prevadéni do mistnich zdravotnickych sluzeb v souladu s doporucenimi WHO ve Zpravé ohledné neprenosnych onemocnénich (Global status
report on non-communicable diseases, WHO 2010)

Uroven (kvalita) ditkkazii LOE (Level of evidence)

Trida (sila) doporuc¢eni COR (Class of recommendation) .
Urover A

Uroven B-R (randomizované)

II Konfliktni diikazy a/nebo odlisné nazory na
uZitenost/Gcinnost dané Iécby nebo
postupu. « Diikazy stredni kvality z 1 nebo vice dobie
., . : : ; .. z = navrzenych, dobre provedenych
ITa (mirné) | Véha dikazi/nazord je pro Benefit >> Riziko | Je rozumné, mélo by nerandomiz’ovany'ch studii, observagnich studii,
uZitecnost/ticinnost, se uvaZovat nebo registrovych studii
. e Py , P = . . .. B « Meta-analyzy takovych studii
IIb (slabé) | UZitecnost / tcinnost je mene dobre Benefit = Riziko | M{Ze byt rozumné,
prokdzdna na zakladé dikazd / ndzord. uZitecné, Ize uvazovat

« Randomizované nebo nerandomizované observaéni
nebo registrové studie s omezenimi ohledné designu
nebo provedeni

« Fyziologické nebo mechanismové studie na lidskych
subjektech

. " . « Shoda odborného nazoru na zakladé klinické
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Vyzivové faktory dtilezité ve vztahu k riziku KVO

= VyzZiva - strava
- Mastné kyseliny
- Mineralni latky
- Vitaminy
- Vlaknina
- Potraviny a potravinové skupiny (Zelenina a ovoce, orechy, ryby, nealko-napoje a cukr)
- Typy stravy — dietni vzorce
- Funkcni potraviny

Alkohol

= QOtazka vztahu mezi davkou a kardiovaskularnim rizikem

Management télesné hmotnosti

Intervence k ovlivnéni krevnich lipidi

Intervence ohledné zvysené glykemie a DM

Intervence k ovlivhéni TK
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Vyziva v prevenci KVO - doporuceni

Klicové zpravy

e Stravovaci navyky ovliviuji riziko KVO a dalsich chronickych onemocnéni, jako je rakovina..
e Pfijem energie by mél byt omezen na mnoZstvi energie potfebné k udrieni (nebo ziskdni) zdravé hmotnosti, tj. BMI> 20,0, ale <25,0 kg / m?

e Obecné plati, Ze pfi dodrZovani pravidel zdravé vyZivy neni nutny Zzadny doplnék stravy.

Dopad stravovani se zkouma na tfech Grovnich: specifické Ziviny, specifické potraviny/skupiny potravin a specifické stravovaci navyky, z nichZ je stfedomorska

strava nejstudovanéjsi

Ziviny, které jsou predmétem zajmu s ohledem na CVD, jsou mastné kyseliny (které ovliviiuji hlavné hladiny lipoproteint), mineralni latky (které ovliviiuji hlavné BP), vitaminy a

vlakninu

Vyzivova doporuceni v ramci Evropskych doporuceni 2016
prevence kardiovaskularnich onemocnéni v klinické praxi

Uroveri

Trida

Doporuceni

Zdrava strava se doporucuje jako zakladni kamen
prevence KVO u véech jedinci.

Charakteristiky zdravé stravy:

7 v

Americka AHA 2019 vyzivova doporuceni

Doporuceni

Trida

Ke snizeni rizikovych faktori KVO se doporuéuje strava
zdiiraziujici pfijem zeleniny, ovoce, lusténin, ofechd,
celozrnnych potravin a ryb.

« SFA by mély tvorit <10% celkového prijmu energie, nahrazenim
pomoci PUFA.

Nahrazeni SFA pomoci MUFA a PUFA miize byt prospésné
pro sniZeni rizika KVO.

IIa

Uroveri

« TFA co nejméné, nejlépe bez prijmu ze zpracovanych potravin a
<1% celkového pFijmu energie z pfirodniho piivodu.

Strava obsahujici snizené mnozstvi cholesterolu a sodiku
mizZe byt prospé&sna pro sniZeni rizika KVO.

IIa

e <5 g soli denné.

V ramci zdravé vyzivy je rozumné minimalizovat pfijem
zpracovaného masa, rafinovanych sacharidi a slazenych
napoji, aby se sniZilo riziko KVO.

IIa

« 30-45 g vlakniny denné, nejlépe z celozrnnych produkti.

Jako soucast zdravé vyZivy je tieba se vyhnout pfijmu TFA,
aby se snizilo riziko KVO.

« =200 g ovoce denné (2-3 porce).

e =200 g zeleniny denné (2—3 porce).

¢ Ryby 1-2krat tydné, jedna z nich ma byt velmi tucna.

« 30 gramt nesolenych ofechii denné.

e Konzumace alkoholickych napoji by méla byt omezena na 2
sklenicky denné (20 g/d alkoholu) pro muze a 1 sklenici denné (10
g/d alkoholu) pro Zeny.

« Je tfeba odrazovat od konzumace nealko napoji slazenych cukrem a
alkoholickych napoja.

Ustav vefejného zdravi LF MU
Jindfich Fiala
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Rozdéleni tukd — mastnych kyselin

ISCFA a MCFA jsou ddlezitymi
slozkami potravin, kde jsou
vétsinou ve formé triglyceridt v
nékterych rostlinnych olejich a
mléce.

Pravdépodobné nejddlezit&jsim
zdrojem SCFA u lidi a vétSiny
savcl je bakteridlni fermentace
polysacharid{ rezistentnich na
amylazu ve stievech.

Ustav vefejného zdravi LF MU
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Nasycené MK

Typ / Definice Pocet C BéZny nazev Anglicky
SFA - MK bez dvojnych 4 Maselna Butyric a.
vazeb 6 K 3 Caproic
SCFA' (Short Chain Fatty apronova P
Acids) kratké - <6 C 8 Kaprylova Caprylic
MCFA! (Medium Chain) . z . -
stredné diouhé — 6-12 C 10 Kaprinova Capric/Caprinic
12 Laurova Lauric
LCFA (L Chain) dlouhé — ) , L
14-2(2 ?:ng ) dlouhé 14 Myristova Myristic
16 Palmitova Palmitic
18 Stearova Stearic
Mononenasycené MK
Typ / Definice Pocet C BéZny nazev Anglicky
MUFA Cl16:1 w7 cis Palmitoolejova Palmitoleic
MK s jednou cis dvojnou . ; - ;
vazbou C18:1 w9 cis Clejova Oleic
Polynenasycené MK
Typ / Definice Pocet C BéZny nazev Anglicky
C18:2 w6 Linolova Linoleic (LA)
omega-6
C18:3 w3 a-Linolenova a-Linolenic (ALA)
omega-3
PUFA C18:3 wb Linol 4 y-Linolenic
Mastné kyseliny se dvéma il yLinolenova
nebo vice cis, cis- C20:4 w6 Arachidonova Arachidonic
methylenem pferusenymi . - - - "
dvojnymi vazbami C20:5 w3 Eikosapentaenova Eicosapentaenoic
(EPA)
C22:5 w3 Dokosapentaenova Docosapentanoic
(DPA)
C22:6 w3 Dokosahexaenova Docosahexaenoic
(DHA)
Transmastné kyseliny
Typ / Definice Pocet C BézZny nazev Anglicky
TFA? C18:1 trans-9 Elaidova Elaidic
S alespon jednou . C18:1 trans-11 Vakcenova Vaccenic
nekonjugovanou. dvojnou
vazbou C-C v trans C18:2 cis-9, Rumenova, Rumenic (bovinic)
konfiguraci trans-11

konjug. kys. Linolova

(CLA)

27Zatimco kyselina elaidova vznika
primyslové pfi ztuzovani tukd, kyselina
vakcenova se vyskytuje prirozené,
zejména u krav a mlécnych produktl
(vacca = lat. krava), a rumenovou (CLA)
savci konvertuji z vakcenové.

Skodlivé jsou pouze industrialni TFA
(elaidovad), zatimco prirozené nikoliv, a
naopak je jim pripisovana fadu
pfiznivych Gcinkad.
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Mastné kyseliny ve vztahu k riziku KVO

Mastneé kyseliny:

Pro prevenci KVO je dllezitéjsi slozeni MK, nez celkové mnozstvi tuku.

Riziko KVO je snizeno o 2—-3%, pokud je 1% prijmu energie ze SAFA nahrazeno PUFA.
Totéz ale nebylo prokazano pro nahrazeni pomoci sacharid a MUFA.

SFA by mély byt snizeny na max. 10 % energ. prijmu nahrazenim pomoci PUFA.

MUFA maji priznivy efekt na HDL-C, kdyZ nahradi SAFA nebo sacharidy, ale existuje jen malo
diikazii, ze MUFA snizuji riziko KVN.

PUFA snizuji LDL-C, a v mensSi mire HDL-C, kdyz nahradi SAF.

TFA jsou obzvlast’ skodlivé, protoze zvysuji celkovy cholesterol a snizuji HDL-C. Vznikaji
prdmysloveé pfi ztuzovani tukd a jsou obsazeny napr. v nékterych margarinech a pekarenskych
vyrobcich. 2%-ni zvySeni pfijmu energie z TFA zvysuje riziko KVN o 23 %. Doporucuje se <1%
pfijmu energie z TFA — ¢im méng, tim Iépe.

Dopad dietarniho cholesterolu na sérovy cholesterol je slaby ve srovnani s Ucinkem slozeni MK
ve stravé. Navic, pri dodrZeni pokyn( ke sniZeni prijmu SAF to obvykle také vede ke snizeni pfijmu
cholesterolu.

=
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Efekt nahrazeni SFA

Efekt nahrazeni SFA rGznymi
alternativami na sérové lipidové
ukazatele kardiometabolického rizika:

Komentar: Graf znazorfuje
Ucinek nahrazeni SFA tremi
rliznymi moznostmi, vyjadieny
prlimérnou zménou v mmol/I pfi
nahrazeni 5 % energetického
pijmu z SFA pomoci tfi moznosti.
Usecky znazoriuji 95% interval
spolehlivosti (IS). Data pochazeji
ze systematického review a
metaanalyzy 27 studii.

Efekt nahrazeni SFA riiznymi
alternativami na riziko KVO:

Komentdr: Graf znazorfiuje Gcinek
nahrazeni SFA tfemi rliznymi moznostmi
na relativni riziko (RR) vzniku KVO.
Hodnota RR 1,0 odpovida stavu pied
nahrazenim, znazornéna hodnota
(velikost sloupcového grafu s Cervenym
bodem) odpovida RR po nahrazeni 5 %
energetického pfijmu z SFA pomoci tfi
moznosti. Napt. nahrazeni 5 %
energetického prijmu ze SFA pomoci
PUFA snizuje RR vzniku KVO 0 13 %, z
RR 1,0 na RR 0,87. Usecky znazormuji
95% interval spolehlivosti (IS). Pokud je
RR po nahrazeni >1, znamena to narlst
rizika. Vysledky pochazeji ze sloucené
analyzy 11 observacnich kohortovych
studii.
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Nahrazeni SFA sacharidy:
LDL

HDL

TAG

Pomér CHOL/HDL

Nahrazeni SFA pomoci MUFA:
LDL

HDL

TAG

Pomér CHOL/HDL

Nahrazeni SFA pomoci PUFA:
LDL

HDL

TAG

Pomér CHOL/HDL
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Nahrazeni SFA
pomoci PUFA

0,7

Relativni riziko KVO na 5 % energetického pfijmu (95% IS)

Pramérnd zména v mmol/l na 5 % izoenergetické substituce (95% IS)
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Hlavni potravinové zdroje rtiznych tukt - mastnych kyselin a cholesterolu

Typ

Potravinovy zdroj (v poradi dle obsahu tuku)

https://ec.europa.eu/jr

VSechny SFA

Kokosovy olej, maslo (z mlécného tuku), mlécny tuk, kakaové maslo, palmovy olej; mensi mnozstvi v sdjovém,
kukuricném, olivovém, slunecnicovém a repkovém oleji

SFA <12 uhlikd

Kokosovy a palmojadrovy olej, maslo

Laurova Kokosovy a palmojadrovy olej, malé mnozstvi v mlééném tuku

Myristova Kokosovy a palmojadrovy olej, mensi mnozstvi v masle

Palmitova Palmovy olej, mlécny tuk, kakaové maslo, maslo, mensi mnoZstvi v olivovém, séjovém, kukuficném, kokosovém a
palmojadrovém oleji

Stearova Kakaové maslo, mlécny tuk, maslo, malad mnozstvi v réiznych rostlinnych olejich|

Mono nenasycené

Typ

Potravinovy zdroj (v poradi dle obsahu tuku)

Olejova

Olivovy, fepkovy a palmovy olej, kakaové maslo, avokado, mléény tuk, maslo, slunecnice, sdjovy olej a olej z
palmovych jader

Polynenasycené

Typ

Potravinovy zdroj (v poradi dle obsahu tuku)

Linolova, arachidonova

Slunecnicovy, kukuri¢ny, sdjovy, fepkovy olej; mensi mnoZstvi v olivovém a palmovém oleji

a-Linolenova, EPA, DPA, DHA

Mastné ryby a jiné ryby z akvakultury, Inény, fepkovy olej, sdjovy olej, viasské ofechy

Konjugovana linolova kyselina

Typ

Potravinovy zdroj (v poradi dle obsahu tuku)

Izomery linolové kyseliny

Mald mnoZstvi v tuku z pfezvykavcl a lidského mléka

Trans mastné

Typ

Potravinovy zdroj (v poradi dle obsahu tuku)

iTFA (prémyslovy plivod)

Mnozstvi se pohybuje od 1% do 50% celkového tuku v margarinu a tukové pomazénky, jakoz i rlznych pekarskych

vyrobkd nebo smazenych potravin3; dnes vétsina zpracovanych potravin v EU neobsahuje ani jen malé mnozstvi iTFA.

Na trhu EU vSak mohou byt stéle potraviny (napf. Susenky) s vysokym mnoZstvim (az 40-50% celkového tuku)

r'TFA (pfirozené se vyskytujici,
ruminant)

Mala procenta (3-6% celkového obsahu mastnych kyselin) v jehnécim, skopovém, hovézim a mlécném tuku

Cholesterol

Typ

Potravinovy zdroj (v poradi dle obsahu tuku)

Potraviny Zivocisného plvodu: mléko / mlécné tuky, maslo (z mlécného tuku), vejce, droby, vepfové maso, hovézi
maso, jehnéci maso, kufe, ryby, mékkysi. Potraviny bohaté na cholesterol jsou ¢asto také bohaté na SFA

c/en/health-
knowledge-
gateway/promotion-
prevention/nutrition/fat

s

Palmovy tuk:
(z duziny plodd
palmy olejné)
50% SFA

40% MUFA

10% PUFA

Palmojadrovy
tuk:
(z jader plodd palmy
olejné)
82 % SFA
16 % MUFA

2 % PUFA
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https://ec.europa.eu/jrc/en/health-knowledge-gateway/promotion-prevention/nutrition/fats

SloZeni nejcastéji pouzivanych olejt a tukt

Zastoupeni jednotlivych slozek v %

[ Tuk/olej SAFA TFA MUFA | w3 PUFA | 06 PUFA | bod tani
°

Repkovy 8 1 61 9 20 icc)
Slunecnicovy 12 1 25,5 0,5 61 -17
Séjovy 16 1 23 7 53 -16
Olivovy 15 0 75 1 9 -6
Palmovy 50 0,5 40 0 9,5 35
Palmojadrovy 82 0 14 0 4 24
Kokosovy 90 0 7 0 3 25
Veprové sadlo 41 2 48 1 8 41
MIéény tuk 67,5 2,5 27 0,5 1,5 32-35
Hovézi 18] 50 4,5 40 0,5 5 35-40
Kureci 41 1 37 1 20 35
Rybi 28 0 52 15 5 -70 az 15
Kakaové maslo 60 0 38 0 2 34

*TFA — Jedna se o obsah pfirozeného pivodu, tedy kyseliny vakcenovou a
rumenovou (CLA), které na rozdil od kys. elaidové industrialniho plivodu
nepdsobi nepfiznive.

Ustav vefejného zdravi LF MU
JindFich Fiala
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Efekt riznych potravinovych zdrojt SFA na relativni riziko KVO

Dle metaanalyzy prospektivnich kohortovych studii

Viechny mlééné vyrobky 0,94 | o !
Miéko 1,00 =
Syry 0,84 .
Maslo 1,02 . |
Jogurt 1,06 . :
Cokolada 0,90 ——
Nezpracované maso 1,12 ® :
Zpracované maso 1,24 : . |

o5 06 07 08 09 1 1,17 1,2 13 14 1,5

Relativni riziko KVO (95% IS) - vysoky vs. nizky pfijem

Komentar: Graf, ukazuje, k jakému relativnimu riziku (RR) KVO vede konzumace rliznych potravinovych zdrojl SFA. Ukazalo se, Ze konzumace rliznych
potravinovych zdrojd SFA ma velmi rozdilné dopady na riziko KVO, a to i pres podobny obsah celkového tuku, SFA celkové a cholesterolu. Usecky
znazoruji 95% interval spolehlivosti (IS). Pokud je RR >1, znamena to zvyseni rizika, pokud je <1, znamena to snizeni. Data v grafu jsou ze

systematickych review a metaanalyz prospektivnich kohortovych studii.
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Efekt rtiznych potravinovych zdroji SFA na relativni riziko KVO

Prospective

cohort Participants/

Outcome  Unit RR (95% Cl) studies events (n) Ref
Total dairy l

CHD High versus low intake »—0% 0.94 (0.82-1.07) 10 253,260/8,792 T8
Stroke High versus low intake —— i 0.88 (0.82-0.94) 16 764,635/28,138 '3
Diabetes  Each serving per day *—:ﬂ 0.98 (0.96-1.01) 14 459,790/35,863
Milk 3

CHD Each serving per day (200 ml) —— 1.00 (0.96-1.04) 259,162/4,391 e
Stroke High versus low intake '—0—:“ 0.91 (0.82-1.01) 525,609/22,382 '3
Diabetes  Each serving per day (200 ml) —O—F 0.87 (0.72-1.04) 167,982/15,149 170
Cheese |

CHD High versus low intake e 0.84(0.71-1.00) 7 NA/NA 75
Stroke High versus low intake —0—3 0.94 (0.89-1.00) 5 282,439/9,919 e
Diabetes  Each serving per day (50 g) e 0.92 (0.86-0.99) 8 242,960/17,620 °
Butter 3

CHD High versus low intake ————— 1.02 (0.88-1.20) NA/NA 75
Stroke High versus low intake —0—‘:— 0.95 (0.85-1.07) 173,853/5,299 173
Yoghurt 3

CHD High versus low intake w: 1.06 (0.90-1.34) NA/NA 175
Diabetes  Each serving per day (4 cup) ——+—— | 0.82 (0.70-0.96) 408,096/32,995 1
Chocolate 3

CHD High versus low intake e 3 0.90(0.82-0.97) 6 144,822/7,267 el
Stroke High versus low intake —— 3 0.84 (0.78-0.90) 7 231,038/8,197 D
Diabetes  High versus low intake e 3 0.82 (0.70-0.96) 5 132,845/13,271 3%
Unprocessed meats 3

CVD death High versus low intake 1 . 1.12(0.95-1.33) 13 1,070,215/24,241 **
Stroke Each serving per day (100 g) 3 ———— 1.13(1.03-1.23) 5 239,251/9,593 e
Diabetes  Each serving per day (100 g) 3 _— 1.19(1.04-1.37) 9 447,333/28,206 ¢
Processed meats i

CVD death Each serving per day (50 g) 3 e 1.24 (1.09-1.40) 6 1,186,761/35,537 12
Stroke One serving per day (50 g) i ——— 1.11(1.02-1.20) 5 239,251/9,593 163
Diabetes  Each serving per day (50 g) ) 1.51(1.25-1.83) 8 372,391/26,234 ¢
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Obsah rdznych druhli MK v oresich

V g/100g
Orech Tuk SFA MUFA PUFA w3 w6
Mandle 50,6 3,9 32,2 12,2 0 12,2
Para (,brazilské™) 66,4 15,1 24,5 20,6 0,05 20,5
Kedu 46,4 9,2 27,3 7,8 0,15 7,7
Liskové 60,8 4,5 45,7 7,9 0,09 7,8
Makadamové 75,8 12,1 58,9 1,5 0,21 1,3
Arasidy 49,2 6,8 24,4 15,6 0 15,6
Pekanové 72,0 6,2 40,8 21,6 1 20,6
Pinioveé 68,4 4,9 18,8 34,1 0,16 33,2
Pistacie 44,4 5,4 23,3 13,5 0,25 13,2
Viagské 65,2 6,1 8,9 47,2 9,08 38,1

Ustav vefejného zdravi LF MU
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Mineralni latky

Sodik - Na:

e Dokonce i mirné snizeni pfijmu sodiku o 1 g/den sniZuje Syst TK u pacientt s hypertenzi o 3,1
mmHg a u pacientl s normotenzi o 1,6 mmHg.

e Studie Dietni pristupy k zastaveni hypertenze (DASH) ukazala vztah davka-odpovéd’ mezi
redukci sodiku a redukci TK.

o Ve vétsiné zapadnich zemi je pfijem soli vysoky (~9—10 g/den), zatimco doporuceny maximalni
prijem je 5 g/den. Optimalni drovné prijmu mohou byt az kolem 3 g/den

e PfestoZe vztah mezi pfijmem soli a BP z{stava kontroverzni, Uplnost dlkaz{l zarucuje snizeni soli
jako dlezity zplsob, jak zabranit KVN a mrtvici.

e 80 % prijmu soli pochazi ze zpracovanych potravin, zatimco pouze 20 % se prida pozdéji. Snizeni
soli Ize dosahnout vybérem rliznych stravovacich moznosti (méné zpracovanych potravin, vice
zakladnich potravin) a reformulace potravin (snizeni obsahu soli).

Draslik - K:

e Draslik ma priznivé ucinky na TK. Hlavnimi zdroji drasliku jsou ovoce a zelenina. Mezi pfijmem
drasliku a rizikem mozkové mrtvice existuje inverzni statisticky vyznamna souvislost [RR 0,76 (95% CI
0,66, 0,89)]. Kromé snizovani prijmu sodiku pfispiva ke snizovani TK i zvySeni prijmu drasliku.
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Vitaminy

Ustav vefejného zdravi LF MU

JindFich Fiala

Vitaminy A a E:

e Mnoho pripadovych studii a prospektivnich observacnich studii pozorovalo inverzni souvislosti
mezi hladinami vitaminu A a E a rizikem KVO. Intervencni studie vSak tyto observacni studie
nepotvrdily.

VitaminyBa C

¢ Studie rovnéz neprokazaly prospésné Gcinky vitamind B (B6, kyselina listova a B12) a vitaminu C.

Vitamin D:

AL a4

¢ V nejnizsi tercile sérového vit. D je KV umrtnost a celkova o 35 % vysSi [RR 1.35 (95% CI 1.13,
1.61)] oproti nejvyssi tercile.

e 419%o vyssi riziko KV Umrtnosti [RR 1.41 (95% CI 1.18, 1.68)] @ 57% vyssi riziko Umrtnosti na vSechny

asd

e Mnohem mensi Gc¢inek byl pozorovan u RCT: u suplementace vitaminem D3 bylo pozorovano 11
% pokles celkové umrtnosti [RR 0.89 (95% CI 0.80, 0.99)], nikoli vSak u suplementace vitaminem
D2.

e Kvdli nedostatecné prikaznosti nelze hodnotit specificky KV Umrtnost. Proto nemohou byt
ucinény zavery ohledné suplementace vitaminem D (suplementace D2 nebo D3, davka a
trvani) vzhledem ke KV prevenci.

==

ma
o=



Viaknina

Viaknina:

e Recentni metaanalyzy prospektivnich kohotovych studii ukazuji, ze vyssi prijem celkové viakniny
o 7g/den je spojen s 0 9 % nizsim rizikem KVN [RR 0,91 (95% CI 0,87, 0,94)]

e A denni pfijem vySsi o 10 g/den prijem je spojen s 0 16 % nizSim rizikem mrtvice [RR 0,84
(95% CI 0,75, 0,94)] @ 0 6 % nizSim rizikem DM 2. typu [RR 0,94 (95% CI 0,91, 0,97)].

e Neexistuje zatim Zadny dlkaz o podobné asociaci s vlakninou z ovoce a zeleniny.
e Ackoli mechanismus nebyl zcela objasnén, je znamo, zZe vysoky pfijem vldkniny snizuje

postprandialni glukézovou odpovéd’ po jidlech bohatych na sacharidy a snizuje hladinu
celkového cholesterolu a LDL-C.
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Ovoce a zelenina, orechy

Ovoce a zelenina:

e Prospektivni kohortové studie prokazaly ochranny Gcinek konzumace ovoce a zeleniny na KVN, ale
RCT jsou vzacné.

e Metaanalyza vykazala pokles KV amrtnosti o 4 % [RR 0,96 (95% CI 0,92, 0,99)] ha kazdou dalsi
porci ovoce (ekvivalent 77 g) a zeleniny (ekvivalent 80 g) za den, zatimco celkova
umrtnost ze vSech pficin se dale nesnizila pri prijmu vice nez péti porci.

e Metaanalyza uvedla snizeni rizika mozkové prihody o 11 %o [RR 0,89 (95% CI 0,83, 0,97)] pro tFi az
pét dennich porci ovoce a zeleniny a 26 % [RR 0,74 (95% CI 0,69, 0,79)] pro vice nez pét porci
ve srovnani s méné nez tremi porcemi.

e Metaanalyza ohledné koronarné-srdecniho onemocnéni (CAD) vykazala 4% snizeni rizika CAD
[RR 0,96 (95% CI) 0,93, 0,99)] za kazdou dalsi porci ovoce a zeleniny za den.

Orechy:

e Metaanalyza prospektivnich kohortovych studii ukazala, Ze denni spotfeba 30 g orechil snizuje
riziko CVD o ~30% [RR 0,71 (95% CI 0,59, 0,85)]. Je tfeba poznamenat, Ze energeticka
hustota orechl je vysoka.

=
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Ryby

Ryby:
e Ochranny Ucinek ryb na KVN je pripisovan obsahu n-3 mastnych kyselin.

e Souhrnné odhady rizik z prospektivnich kohortovych studii ukazuji, Ze konzumace ryb alespon
jednou tydné vede k 16% snizeni rizika KVN [RR 0,85 (95% CI 0,75, 0,95)] V& srovnani s
konzumaci méné ryb.

e Analyza ukazala, ze konzumace ryb dvakrat az ctyrikrat tydneé snizuje riziko mrtvice o 6 %
[RR 0,94 (95% CI 0,90, 0,98)] ve srovnani s konzumaci ryb méné nez jednou tydné.

e Vztah mezi prijmem ryb a KV rizikem neni linearni. Riziko se zvySuje zejména v rozsahu bez nebo
velmi nizkého prijmu. Dopad malého nariistu spotreby ryb na béZznou populaci na verejné
zdravi je proto potencialné velky.

e U rybiho oleje byly zverejnény tfi randomizované kontrolované preventivni studie. Ve vSech trech
studiich u pacientd po infarktu nebo s koronarnim onemocnénim, kteri dostavali navic 400—1 000
g EPA/DHA denné, nebylo pozorovano snizeni KV udalosti v intervencni skupiné.

e Nedavna metaanalyza 20 studii, prevazné ohledné prevence opakuijicich se KV udalosti a vétsSinou
s vyuzitim suplement z rybiho oleje, neprokazala Zzadny prinos suplementace rybiho oleje
ohledné KV vystupd.
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Alkohol

Alkohol:
e Piti tFi a vice alkoholickych napojd denné je spojeno se zvySenym rizikem KVO.

e Vysledky epidemiologickych studii naznacuji nizsi riziko vyskytu CVD pfi mirné konzumaci alkoholu
(jedna az dvé jednotky denné) ve srovnani s nepijaky.

e Zda se, ze tato souvislost neni vysvétlena zvlastnimi charakteristikami abstinentd, ackoli nelze zcela
vyloucit potencial rezidualnich matoucich faktorl a reverzni kauzalitu.

e Kromé toho, nedavna Mendelovska randomizace zahrnujici analyzy z 59 epidemiologickych studii
zpochybnila jakykoli pFiznivy Gcinek mirné konzumace alkoholu, ukazujice, Ze nejnizsi rizika
pro KV vystupy byla u abstinentd a ze jakékoli mnozstvi alkoholu je spojeno se zvysenym TK a
BMI.
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Nealko napoje, cukr

Nealkoholické napoje a cukr:

Ustav vefejného zdravi LF MU

Nealkoholické napoje slazené cukrem jsou nejvétSim jednotlivym zdrojem energie v americké stravé
a jsou dulezitym v Evropé. U déti a dospivajicich mohou nyni napoje predstavovat dokonce 10-15
% pfijaté energie.

Pravidelna konzumace nealko napoju slazenych cukrem je spojena s nadvahou, metabolickym
syndromem a DM 2. typu.

Nahrazeni napoju slazenych cukrem napoji s nahradnimi sladidly mélo za nasledek mensi pfirustek
hmotnosti u déti. Napoje slazené cukrem také zpUsobuiji pFirGstek hmotnosti u dospélych.

Pravidelna konzumace napojl slazenych cukrem (dvé porce denné ve srovnani s jednou porci za
mésic) byla u Zen spojena s 0 35 % vysSim rizikem KVN, a to i poté, co byly zohlednény dalSi
faktory nezdravého Zivotniho stylu a stravy, zatimco uméle slazené napoje nebyly asociovany s
KVN.

Smérnice WHO doporuCuje maximalni pfijem 10 % energie z cukru (mono- a disacharidu), ktery
zahrnuje pfidané cukry i cukry pfitomné v ovoci a ovocnych stavach
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Vyzivové smeéry, stredomorska strava, funkcni potraviny

Vyzivové sméry:
e Studium dopadu celkového zplsobu stravovani teoreticky ukazuje plny preventivni potencial
stravy, protoze zahrnuje kombinovany dopad nékolika priznivych stravovacich navykd.

e Stredomorska strava zahrnuje mnoho zZivin a potravin, o nichz se jiz diskutovalo:
o vysoky prijem ovoce, zeleniny, lusténin, celozrnnych produktd,
ryb a nenasycenych mastnych kyselin (zejména olivového oleje);
o mirna konzumace alkoholu (vétsSinou vina, nejlépe konzumovaného s jidlem)
o hizka spotreba (Cerveného) masa, mlécnych vyrobkl a nasycenych mastnych kyselin.

O

e Metaanalyza prospektivnich kohortovych studii prokazala, ze vétsi dodrzovani stredomorské stravy
je spojeno s 10% snizenim incidence nebo umrtnosti na KVN [spolecny RR 0,90 (95% CI 0,87,
0,93)] a 8% snizenim celkové mortality [sdruzené RR 0,92 (95% CI 0,90, 0,94)]

e RCT u vysoce rizikovych jedincil naznacily, Ze dodrzovani stfedomorskeé stravy po dobu 5 let,
ve srovnani s kontrolni (béznou) stravou, souviselo s 0 29% nizsim rizikem KVN [RR 0,71 (95% CI
0,56, 0,90)].

Funkcni potraviny:

e Funkdni potraviny obsahujici fytosteroly (rostlinné steroly a stanoly) jsou U¢inné pri snizovani
hladin LDL-C v priméru o 10 %, pokud jsou konzumovany v mnozstvi 2 g/den.

« Ucinek je navic k Gcinku ziskanému pfi nizkotukové dieté nebo pfi pouZiti stating.
o DalSi snizeni cholesterolu Ize dosahnout pFi vyssich davkach fytosterol(.
e Dosud nebyly provedeny Zadné studie s klinickymi vystupy.

Ustav vefejného zdravi LF MU
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N4 o / 4
Stredo mors ka strava https://www.medicalnewstoday.com/articles/149090.php#diet

Stredomorska strava neni jedinou dietou, ale spiSe stravovacim vzorcem, ktery vychazi z jidelnicku jihoevropskych zemi. Dirraz je kladen
na rostlinné potraviny, olivovy olej, ryby, driibez, fazole a obiloviny

= Tato strava spojuje béZné druhy potravin a zdravé navyky z tradic nékolika réiznych regiond, véetné Recka, Spanélska, jizni Francie,
Portugalska a Italie.

= Studie naznacuiji, Ze lidé, ktefi Ziji ve stfedomorské oblasti nebo dodrzuji sttedomorskou stravu, maji nizsi riziko réiznych nemoci, véetné

Vavs

regionech

= Hlavni slozky této stravy zahrnuji Cerstvé ovoce a zeleninu, nenasycené tuky, mastné ryby, mirny pfijem mlécnych vyrobkt a
nizkou spotrebu masa a pridaného cukru. Studie spojuji tyto faktory s pozitivnimi zdravotnimi vysledky.

= Neexistuje jednotna definice stfedomorské stravy Typické slozky ve stredomorské strave:

Zelenina: Rajcata, paprika, cibule, lilek, cuketa, okurka,

Mezi hIavni sloiky Mediterranean Diet
< Ny v listova zelena zelenina a dalsi.
stredomorske stravy patri: et S e _ 5 5
« Denni konzumace zeleniny Ovoce: Meloun, jablka, merunky, broskve, pomerance a
/4 poultry wockly .
p P e citrony atd.
ovoce, celozrnnych obilovin a BOIRY N7 y

zdravych tuk. Lusténiny: Fazole, ¢ocka a cizrna.

Orechy a semena: Mandle, vlasské orechy, slunecnicova

* Kazdotydenni pfijem ryb, seminka a keSu ofisky.

dribeze, fazoli a vajec.

Nenasyceny tuk: olivovy olej, slunecnicovy olej, olivy a

« Mirné porce mlécnych avokado.

vyrobkd. Mlécné vyrobky: Syr a jogurt jsou hlavni mlécné vyrobky.

« Omezeny prijem cerveného
masa.

Cerealie: Jedna se vétsinou o celozrnné vyrobky a zahrnuji
pSenici a ryzi s chlebem doprovazejicim mnoho jidel.

+ Spolu s jidlem zdiiraziiuje Ryby: Sardinky a jiné tucné ryby, stejné jako ustfice a jiné
stfredomorska strava potifebu mekkysi.
travit cas jidlem s rodinou a

fyzickou aktivitou.

Dridbez: Kure nebo kriita.

Daily Physical Activity & Eal with Family

Vejce: Kureci, kiepelci a kachni vejce.

MEDITERRANEAN DIET

Napoje: Voda, mlze se pit Cervené vino s mirou

Ustav veFejného zdravi LF MU Definition of the Mediterranean Diet: A Literature Review: Nutrients 2015 7(11):9139-9153 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4663587 l\/l E D
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Rlizné podoby pyramidy stredomorské stravy

Hlavni principy:

K Uspéchu stfedomorské stravy pfispiva nejen
jidlo, ale také pohled na Zivot. Kromé zaméreni
na rostlinné potraviny je nezbytna také
filozofie, ktera zdlraznuje nasleduijici:

« Umirnénost a rozmanitost

- Zivot v souladu s pfirodou

» Vazime si vztah s ostatnimi, véetné
sdileni jidla a uzivani si povidani u
stolu

- Aktivni Zivotni styl, ale odpocinek po
jidle
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Vyziva — strava k nefarmakologickému snizeni krevniho cholesterolu

= Redukovat nasycené tuky
Nasycené MK, se nachazeji predevsim v ¢erveném masu, tuku z néj a mlécnych vyrobcich s vysokym obsahem tuku (+kokosovy tuk)
zvysuiji celkovy cholesterol. Snizeni konzumace nasycenych MK nasycenych tukd snizuje LDL-C.

Eliminovat trans tuky
Trans tuky (prlmyslové vyrabéné) zvysuiji celkovou hladinu cholesterolu.
TFA, které jsou nékdy uvedeny na etiketach potravin jako ,Castecné hydrogenovany rostlinny tuk®, jsou dnes nejéastéji obsazeny v
primyslové vyrabéném jemném pecivu, suSenkach a cukrarskych vyrobcich (zakusky), kde jsou pouzity levné margariny.
Poznamka: FDA (Food and Drug Administration) zakazala pouzivani ¢aste¢né hydrogenovanych rostlinnych tukd od 1.1.2021

Zvysit prijem rozpustné viakniny
Rozpustna vlaknina snizuje absorpci cholesterolu ze stfeva, a tim snizuje jeho krevni hladinu. Rozpustna vlaknina se nachazi v
potravinach jako ovesné vlocky, fazole, riizickova kapusta, jablka a hrusky.

Zvysit prijem syrovatkoveé bilkoviny
Syrovatkova bilkovina (whey protein) snizuje LDL a celkovy cholesterol, stejné jako TK.
Nachazi se mlé¢nych vyrobcich. Vznika odstranénim kaseinu z mléka, kdy po srazeni vznika tuha slozka (kasein, tvaroh) a tekuta —
syrovatka.
MUze byt pri¢inou mnoha zdravotnich vyhod, které mlécné vyrobky maiji.
V porovnani s jinymi zdroji bilkovin obsahuiji relativné vice aminokyselin s rozvétvenym Fetézcem (valin, isoleucin a leucin — oznatované jako BCAA = Branched Chain
Amino Acids)

Fytosteroly
Rostlinné steroly, prirozené se vyskytuji v rostlinnych membranach. Vzhledem k podobné strukture soutézi s cholesterolem pri

absorpci (reabsorpci) ve streve.
Prijem 2g/den snizi celkovy cholesterol 0 10 % a LDL-C 0 14 %
Prirozené zejm. v rostlinnych olejich, ofesich, lusténinach, celozrninach, ovoci a zeleniné, ale primérny pfijem je <0,5 g, tj. nutna
suplementace, resp. Fortifikace.
Soja, sojové produkty

Prijem séjovych produktd vede k signifikantni redukci LDL-C, TAG a celkového cholesterolu (TC). Vede rovnéz k vyznamnému zvysen
HDL-C (Metaanalyza RCT, 2015). Efekt je plisoben bilkovinami séji. Efekt je siln€jsi u hypercholesterolemickych subjektt. Produkty z
celé soji jsou ucinnéjsi nez sdjova suplementace.

= Potraviny bohaté na omega-3 MK
Jist potraviny bohaté na omega-3 MK
Omega-3 mastné kyseliny neovliviuji LDL-C. Maji vSak jiné kardiovaskularné-priznivé Ucinky, vcetné snizeni krevniho tlaku.
Potraviny s omega-3 mastnymi kyselinami zahrnuji tuéné ryby (losos, makrelu, sledé), viaSské ofechy a Inéna semena
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VyzZiva st

rava ke sniZeni vysokého TK

» Sodik

Dokonce i mirné snizeni pfijmu sodiku o 1 g/den snizuje syst. TK u pacientd s hypertenzi o 3,1 mmHg a u pacientl s
normotenzi o 1,6 mmHg.

Studie Dietni pristupy k zastaveni hypertenze (DASH) ukazala vztah davka-odpovéd’ mezi redukci sodiku a redukci TK
Doporuceny maximalni prijem NaCl je 5 g/den. Optimalni Uroven je kolem 3 g/den.

80 % prijmu soli pochazi ze zpracovanych potravin, zatimco pouze 20 % se prida pozdéji.

Standardni DASH (Mayo): Dovoluje pfijem max. 2,3 g Na (= 5,75 g NaCl denné.

DASH s nizkym obsahem sodiku: Povoluje max. 1,5 g Na denné (= 3,75 g NaCl)

= Mlécné vyrobky (nizkotucné)
Bioaktivni peptidy:

Kasein i syrovatkovy protein obsahuji specifické bioaktivni peptidy, u kterych bylo prokdzano, ze maji inhibicni icinek na
ACE (Angiotenzin I konvertujici enzym), coz je klicovy proces pri kontrole TK.

Urcité kombinace peptidd v mléce hypotenzni Ucinky také prostfednictvim modulace uvolfiovani endotelinu-1 endotelialnimi
burikami.

Pokud jde o syr, jsou relevantni bioaktivni peptidy odvozené od kaseinu; napriklad bylo prokazano, Ze specifické tripeptidy
izoleucin-prolin-prolin (Ile-Pro-Pro) a valin-prolin-prolin (Val-Pro-Pro) maji antihypertenzivni aktivitu. Bylo zjisténo
vyznamné snizeni o 4,8 mmHg u syst TK a 2,2 mmHg u diast TKP.

Vapnik:

Ustav vefejného zdravi LF MU

Jindfich Fiala

Ca povazovan za jednu z hlavnich Zivin zodpovédnych za blahodarny dopad mlé&nych vyrobkl na kontrolu krevniho tlaku (TK).

Vapnik se podili na regulaci krevniho tlaku kontrolou kontraktility bunék hladkého svalstva cév a tim modulaci periferni vaskularni
rezistence.

Navic extracelularni ionizovany vapnik inhibuje sekreci reninu interakci s receptorem pro vapnik

Jiné mineraly v mléce, jako je hof€ik a draslik, mohou také napomahat regulovat TK, ale jejich jednotlivé pFispévky jsou obtizné
izolovat, protoze se €asto nachazeji v potravinach bohatych na vapnik.

Draslik — ovoce a zelenina

Draslik ma priznivé Gcinky na TK (Ucinek je dobre zdokumentovan (napfr. DASH). Hlavnimi zdroji drasliku jsou ovoce a zelenina.

Pohybova aktivita

Pravidelna pohybova aktivita je dlleZitad pro udrZzeni normalniho TK, dokaze vyznamnym zplsobem snizit TK.

Kontrola hmotnosti

Nadmérna hmotnost vyznamné zvysuje TK. Redukce hmotnosti vyznamné snizuje TK

Alkohol

Jakakoliv konzumace alkoholu zvysuje TK.
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DASH — dietni pi‘istu PY k zastaveni hypertenze (Dietary Approaches to Stop Hypertension)

= DASH dieta vznikla v 90. letech. V roce 1992 zacal NIH (National Institute of Health, USA) organizovat vyzkum ke zjiSténi,
zda né&jaka konkrétni vyzivova intervence je uzite¢na pri 1é¢bé hypertenze. Zjistili, Ze samotna vyzivova intervence dokazala
snizit syst. TK o 6-11 mmHg.

= DASH je i cesta k prevenci hypertenze.

= Hlavni podstatou DASH stravy je snizeni obsahu Na ve stravé a konzumace rdiznych potravin bohatych na Ziviny, které
pomahaji snizovat krevni tlak, jako je draslik, vapnik a horcik.

= Je bohatd na zeleninu, celozrnné potraviny, ovoce, ryby, maso, drtibez, orechy, fazole a nizkotucné mlécné
vyrobky.

Jidelni plan DASH nevyzaduje zadna specialni jidla a misto toho poskytuje denni a tydenni nutricni cile. Tento plan doporucuje:

« Jist zeleninu, ovoce a celozrnné potraviny

e VCetné netuénych nebo nizkotuénych mléénych vyrobkdi, ryb, driibeze, fazoli, ofFechii a rostlinnych oleji

» Omezovani potravin s vysokym obsahem nasycenych tukil, jako jsou tuéna masa, plnotucné mlécné vyrobky a tropické
oleje, jako je kokosovy, palmojadrovy a palmovy.

» Omezovani napoji slazenych cukrem a sladkosti.

Omezeni prijmu sodiku:

, o DASH strava je celozivotni
= Standardni DASH: Dovoluje prijem max. 2,3 g Na (= 5,75 g NaCl

pristup ke zdravému

denng). o , ) stravovani, ktery je urcen k
= DASH s nizkym obsahem sodiku: Povoluje max. 1,5 g Na denne (= 3,75 |é¢bé nebo prevenci

g NaCl) vysokého TK
Mlécné vyrobky:
= Jsou dUlezité pro pfijem bioaktivnich peptidi a Priklad skladby stravy:

vapniku, snizujicich TK « Celozrnné potraviny: 6 a7 8 porci denné
Ovoce a zelenina: + Zelenina: 4 az 5 porci denné

of Nie s v s , + Ovoce: 4 az 5 porci denné
» Jsou dulezité pro dostatecny prijem drasliku . MIéEné v;’/robks: 2 a3 3 porce denné

snizujiciho TK « Libové maso, drlibez a ryby: 1 porce nebo

Ustav vefejného zdravi LF MU mene denne WE D
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Priciny nadorovych onemocnéni

PrestozZe jednotlivé druhy nadort maji rlizné priciny, je mozné vyjadfrit, které hlavni faktory a jakym dilem pfispivaji k
celkové Umrtnosti na nadory, pripadné ke vzniku - vyskytu nadord. Vysledky analyzy, kterou publikovali 1981 Doll a
Peto, jsou dodnes uznavany viceméné za platné, a zasadné se nelisi od jinych, pozdéjsich analyz.

Analyza pricin rakoviny (Doll & Peto 1981): Tabulka: Srovnani s jingymi podobnymi analyzami
Doif a Peto | Anand AICR us UK cancer |  AACR
1981 2008 2012 research
strava [ 35 ;
Tabak 30 (25-40) | 25-30 33 30 19,4 33
Tabék [N 30 Strava 35 30-35 5 0 9.2 5
Infekce [N 10 Nadvaha a Obezita 10-20 20 15 5,5 20
Reprodukéni a sexudlni chovani [N 7 Infekce 10?7 (1) | 15-20 5 7 16
Pracovni expozice [ 4 Alkohol 3 @49 46 3 4 4
Pohybova inaktivita 5 1 5
Alkoho! [ 3 Y
o Zareni (sluneéni a ionizujici) | 3 (geofyzf.) 2 3 3,5 2
GeofyzikéIni faktory [l 3 Pracovni 2028 - 3 3
Znecisténi Zivotniho prostiedi [l 2 Znetiéténi prostiedi 2 (-1-5) 2 1,5
Léky a lékaFské postupy ] 1 Léky a Iékaiské postupy 1(0,5-3) 1 1,5 0,5
Primyslové produkty [ 0,9 Anand (2008) B e a CANCER
Latky pfidavané do potravin | 0 Kouteni Us:
25-30%
0 5 10 15 20 25 30 35
Ostatni TOBACCO 30%
-15% St
Podi Gmrti na rakovinu pfipisovany riznym faktordm (%) 105 20-35%
Infekce
15-20% Obezita Alkohol

PREVENTABLE CAUSES OF CANCER 4-6%

10-20%

Among the factors with the biggest impact on cancer incidence in
the United States are the following:

DIET 30%

UK cancer research:

Tobacco 60837 (19.4%)

Diet 29466 (9.2%) DIETARY ITEMS
Overweight and obesity 17294 (5.5%) : :A"U“‘and veg
ea
Alcohol 12458 (4.0%) 8 Fbre OBESITY 15%
Occupation 11494 (3.7%) = Salt

Radiation - UV
Infections

11097 (3.5%)
97485 (3.1%)
5807 (1.8%)
3275 (1.0%) - PHYSICAL INACTIVITY 5%
2699 (0.9%) ALCOHOL 4%

RADIATION (SOLAR & IONIZING 3%)

RELATIVE CONTRIBUTION TO CANCER INCIDENCE

INFECTION 7%
Radiation — ionising

Physical exercise
cduction (breastfeeding)

CANCER RISK FACTORS

-menopausal hormones J§ 1675 (0.5%) OCCUPATIONAL 3% M U I\I I
. v . 0000 0000 0000 0000 POLLUTION, MEDICAL PROCEDURES
27 Ustav ve rej ného zdravi LF MU 0 2 4 6 8 *7 SEXUAL AND REPRODUCTIVE BEHAVIOR_ I\/l E D
Number of cancer cases FOOD ADDITIVES, INDUSTRIAL PRODUCTS

JindFich Fiala ALL TOGETHER=3%




Vliv vyZivovych faktort (a pohybové aktivity) na riziko nadort

= NejkvalitngjsSi a nerozsahlejsi shrnuti vlivu vyzivovych faktorl (+ pohybové aktivity) predstavuje obsahla
zprava ,Diet, Nutrition, Physical Activity and Cancer: a Global Perspective — The Third Expert
Report, 2018 mezinarodniho panelu expertl, zalozena na meta-analytickém shrnuti vice nez 4 000
studii.

= JdejiZz 0 3. zpravu v fadé, publikovany jsou s periodicitou pfiblizné 10 let.

= Mimofadna pozornost je vénovana kvalité dikazu. Tyto jsou odstupriovany do tfid, s jednoznaéné
stanovenymi kritérii, a jakékoliv zavéry musi byt podloZzeny dostate¢né kvalitnimi dikazy.

e e X World Cancer Research Fund International: Diet, Nutrition, Physical Activity and
“:z @é’%‘é{:’ A e Cancer: a Global Perspective - The Third Expert Report. London, UK: World Cancer

Research Fund International; 2018 Available from:
https://www.wcrf.org/dietandcancer

Diet, Nutrition, Physical Activity
and Cancer: a Global Perspective

A summary of the Third Expert Report
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Kvalita diikazi o ucinku

Odstupriovani kvality ddikazd podle WCR/AICR - Diet, Nutrition,
Physical Activity and Cancer: a Global Perspective:

SiLA DUKAZO Snizeni rizika -

Silné dlikazy Presvédcivé
Pravdépodobné
Omezené Nasvédcujici ., .
ditkazy Nelze pouzit pro doporuceni

Bez zaveér(

Silné diikazy | Podstatny dopad
na riziko je
nepravdépodobny

= Obecné, jedinym dostatecnym zdrojem — podkladem pro posouzeni efektu urcitého faktoru vzhledem Kk riziku
rakoviny jsou epidemiologické studie.

= Musi se tedy byt provedeny na lidské populaci a odpovidat uréitym poZadavkim. Jako dostatecné podklady
nemohou poslouZit vysledky ziskané z pokusu in vitro, na bunécnych kulturach, na zviratech. Tyto studie mohou
slouzit k vytvareni - formulovani hypotéz, ale nikoliv k jejich potvrzovani.

= Davkovani — expozice — musi odpovidat realnym zivotnim podminkach. Potvrzeni karcinogenity pri extrémni expozici
nerika nic o realném riziku pro béznou populaci.

= Zasadnim pozadavkem je potvrzeni kauzality, vylouceni matoucich a pridruzenych faktord — confounding a bias. K
tomu vyrazné pomize adekvatni design studie, ktery urcuje vyslednou kvalitu dikazli, a mdze eliminovat vliv
rliznych ,bias". Z tohoto hlediska je tfeba rozliSovat mezi tfremi zakladnimi typy: 1) korelacni studie, 2) studie
pripadt a kontrol, a 3) prospektivni studie.

= Kvalita ddikazd je tedy dana typem, kvalitou provedeni a mnoZstvim provedenych epidemiologickych studii.

Ustav vefejného zdravi LF MU
Jindfich Fiala



Korelacni studie

Priklad zavadéjicich vysledkt

Graf znazorfuje korelaci mezi
celkovym prijem tuku stravou a
umrtnosti na Ca prsu — srovnani
rlznych zemi.

Na zakladé korelace byl
formulovan zaveér, ze vysoka
konzumace tuku je rizikem pro
vznik rakoviny.

Pozdéji se pomoci dalSich
epidemiologickych metod ukazalo,
Ze tento zaveér je zcela chybny, a
souvislost je zplsobena jinymi,
pridruzenymi faktory, kterymi se
jednotlivé zemé také lisi, kromé
konzumace tuku...

Souvislost — korelace zde
nepochybné je, ale nikoliv
kauzalni - pri¢inna

Age adjusted death rate per 100 000 pop

Tato korelace neni pri¢innou souvislosti!
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= Nenarocné, velmi snadné, rychlé a levné provedeni.

Nevyhody — slabiny korelacnich studii:
Udaje nejsou ziskany o jednotlivcd, ale hromadné, zpravidla z ndrodnich statistik, & jinych souhrnnych

vysledkd.

Proto data o expozici a vysledku plsobeni nemohou byt dana do pfimé souvislosti (zejména pricinné),

a analyza je zatizena velkou chybou a nepresnostmi.
Nelze vlbec pouZit pro potvrzeni hypotéz, ale pouze k jejich vytvareni.

Ustav vefejného zdravi LF MU
JindFich Fiala

Total dietary fat intake (g day™)

==
me



Kategorie kvality diikazi

Ve

o ucinku a jejich kritéria

Kategorie diikazii o efektu
na riziko:

Interpretace:

Kritéria pro zafazeni:

A)
Presveédcive

Dukazy dostatecne silné k ucineni
zaveéru o pri¢cinném vztahu.

e Dikazy z vice neZ jednoho typu studif
e Dikazy nejménég ze dvou nezavislych kohortovyeh studii
e 7adna podstatna nevysvétlend heterogenita uvnitt nebo mezi

Omezené- nasvédcujici
(limited — suggestive)

Nedostatky mohou byt
metodologickeé. limitované mnozstvi
studii apod.

Neopravnuji k vyuziti prfi formulaci
doporuceni!

o Opraviuji  kvyuZiti v konkrétnich | " .
(COHWF?CFHQ’) cilech a_ doPorucemCh pro primarni |, Vylouéeni moZnosti, Ze asociace je zplsobena nahodnymi nebo
prevenci rakoviny. systematickymi chybami, v&etné selekénich bias
B Dukazy dostatecné silné u ucinéni | Dikazy nejméné ze dvou kohortowych studii, nebo nejméné 5
) . i zaveru o pravdépodobném pfi¢inném | case-control studii
Pravdepodobne ® 74dna podstatng nevysvétlena heterogonenita
vztahu.
) L . . & Vylouceni moZnosti, Ze asociace je zplsobena nahodnymi nebo
(probable) Zpravidla opravnuji k vyuziti v cilech | systematickymi chybami, vEetns selekénich bias
a doporucenich pro prevenci. e Piitomnost  prijateného  biologického  wysvétleni  efektu
[mechanismus)
c Dukazy prilis limitované k uéinéni |e Dikazy nejménsg ze dvou kohortovych studii, nebo nejméns 5
) zaveru, ale celkove slibné. case-control studii

e Smeér efektu Je celkové konzistentni, 1 kdyZ uréitd heterogenita
se miZe wyskytnout

e Pritomnost  pfijateiného
(mechanismus)

biologickeho  wysvétleni  efekiu

D)
Omezené — bez zavéru

(limited — no conclusions)

Dukazy jsou tak limitované, ze to
neumoznuje ucinit zavéry

¢ Jo dostatek Odajl ktomu, aby faktor byl véZné bran v potaz
Z hlediska moZného efektu, ale jsou nedostatecéné dikazy
k pfesnéjsimu zafazeni

E)
Efekt nepravdépodobny

(effect unlikely)

Dukazy jsou dosti silné k ucinéni
zavéru o tomto. |

e Dikazy z vice neZ jednoho typu studif
e Dikazy nejméné ze dvou nezavislych kohortovyeh studii

Ustav vefejného zdravi LF MU
Jindfich Fiala
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Vliv celozrnnych obilovin, zeleniny a ovoce na riziko nadorovych onemocnéni

Sila dikazt

Snizuje riziko

Expozice Nadorova lokalizace
Presvédcive Aflatoxiny e Jatra
Celozrnné e Kolorektum Potraviny o Zaludek
obiloviny konzervované
Pravdépodobné solenim (v&etné
Potraviny e Kolorektum konzervované
obsahujici vlakninu neskrobové zeleniny)
Neskrobova e Aerodigestivni
zelenina a ovoce rakovina a nékteré dalsi
(agregované) rakoviny (agregované)
Negkrobova zelenina . Usta, hltan a hrtan Neskrobova zelenina e Kolorektum
 Nosohltan
e Jicen )
e Plice (kuraci)
e Prs (estrg)gen-receptory
negativni)
, Ovoce e Jicen Konzervovana » Nosohltan
OMEZENE | Omezené — e Plice (lide kteri kouri neskrobova zelenina
DCJKAZY 2 déuiict nebo koufili)
hasvedcu]ici e Prs (estrogen-receptory
negativni)
Citrusy o Zaludek - kardie
Neskrobova zelenina a e Méchyr Ovoce o Zaludek
ovoce — . o Kolorektum
Potraviny obsahujici e Plice
karotenoidy e Prs
Potraviny obsahujici beta [e Plice
karoten
Potraviny obsahujici e Plice (kuraci)
vitamin C e Kolorektum
Potraviny obsahujici e Plice (lidé, ktefi nikdy
isoflavony nekourili)

Ustav vefejného zdravi LF MU
Jindfich Fiala
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Vliv masa, ryb a mlécnych vyrobki na riziko nadorovych onemocnéni

Diet, Nutrition, Physical Activity and Cancer: a Global Perspective — The Third Expert Report, 2018

Sila dtikazu

Expozice Nadorova Expozice Nadorova
lokalizace lokalizace
Presvédcivé Zpracované maso | e Kolorektum
Pravdépodobné MIécné vyrobky e Kolorektum Cervené maso o Kolorektum
Solené ryby v  Nosohltan
kantonském stylu
Ryby e Jatra Cervené maso » Nosohltan
e Kolorektum * Plice
e Pankreas
Zpracované maso » Nosohltan
. Jl'lc;en
: , e Plice
OI:fIEZENE Omegege_l—l e Zaludek
DUKAZY nasvedcujici e Pankreas
Potraviny obsahujici e Kolorektum
hemové zelezo
Grilované (opecené, e Zaludek
roZnéne, na rostu,
“barbecue”) maso nebo
ryby
MIécné vyrobky e Prs (pre-meno) MIécné vyrobky * Prostata
Strava bohata na vapnik |e Prs (pre-meno) Strava bohata na vapnik | e Prostata

s Prs (post-meno)

Komentar k tabulce: Nékteré potravinové polozky, v tomto pfipadé mlécné vyrobky, u nékterych nadorl snizuji riziko (silné diikazy),
zatimco u jinych je mohou zvySovat (omezené dlkazy). Z hlediska formulace doporuceni je tieba vzit do Uvahy celkovy pomér mezi

pfinosem a rizikem, ktery zavisi zejména na kvalité diikazl a sile ucinku pro jednotlivé typy nadord. Jako podklady pro doporuceni mohou

slouzit pouze ,silné dikazy" (tfidy ,presvédcivé" i ,pravdépodobné").

Ustav vefejného zdravi LF MU

JindFich Fiala

n
M

UNI
ED




Vliv konzervace a zpracovani na riziko nadorovych onemocnéni.

Diet, Nutrition, Physical Activity and Cancer: a Global Perspective — The Third Expert Report, 2018

KONZERVACE A ZPRACOVANI

Sila dikazt

Expozice Nadorova Expozice Nadorova

lokalizace lokalizace

Zpracované maso e Kolorektum

Solené ryby v e Jicen
kantonském stylu
Potraviny e Zaludek
konze;rvovane
solenim
Konzervovana ¢ Nosohltan
OMEZENE Omezené — neskrobova zelenina
DUKAZY nasvedcujici Zpracované maso e Nosohltan
¢ Jicen
e Plice
e Zaludek
e Pankreas

Ustav vefejného zdravi LF MU
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Vliv alkoholu na riziko nadorovych onemocnéni

Diet, Nutrition, Physical Activity and Cancer: a Global Perspective — The Third Expert Report, 2018

Sila diikaza

Expozice Nadorova Expozice Nadorova
lokalizace lokalizace
Alkoholické e Usta, hitan a hrtan
PFeSVédEiVé napoJe ° Jl'cen
e Jatra
e Kolorektum
e Prs (post-meno)
Pravdépodobné | Alkoholické e Ledviny Alkoholické e Zaludek
napoje napoje e Prs (pre-meno)

OMEZENE | Omezené -
DUKAZY nasvédcuijici

Alkoholické napoje

e Plice
e Pankreas

e Klze (bazocelularni ca a
melanom)

Komentar k tabulce: Nékteré polozky, v tomto pfipadé alkoholické napoje, u nékterych nadort zvysuii riziko, ale u jinych
je mohou i snizovat. Z hlediska formulace doporuceni je tfeba vzit do Gvahy celkovy pomér mezi prinosem a rizikem,
ktery zavisi zejména na kvalité diikazl, sile ucinku pro jednotlivé typy nadord a jejich poctu (rlizné druhy).

Ustav vefejného zdravi LF MU
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Vliv nealkoholickych napoji na riziko nadorovych onemocnéni.

Diet, Nutrition, Physical Activity and Cancer: a Global Perspective — The Third Expert Report, 2018

Sila dikazd

Expozice Nadorova Expozice Nadorova
lokalizace lokalizace
Presvédcivé Arzén v pitné vodé |e Plice
& ; | Ka ’ 3n v pitné vodé | M&chyf
Pravdépodobné | Kava e Jatra Arzén v pitné vodé |* Me
P e Endometrium!? o Klze
Mate? « Jicen
OMEZENE | Omezené — Kava o Usta, hltan a hrtan Arzén v pitné vodé o Ledviny
DUKAZY nasvéddujici * Kbze
Caj o Méchyr Maté o Usta, hltan a hrtan

10¢inek kédvy na riziko rakoviny endometria se je pozorovan jak pro béznou kavu, tak i kdvu bez kofeinu, takze nem@ze byt
pricitan vlivu kofeinu.

2Maté se pije velmi horké, a Ucinek na riziko je dan teplotou, nikoliv napojem samotnym. IARC [10,11] deklarovala, Ze horké
napoje (nad 65°C) jsou pravdépodobnymi karcinogeny (skupina 2A), zatimco maté z hlediska slozZeni je zarazeno do skupiny 3.
To je ve shodé s nasi tabulkou, kdy maté (jako velmi horky napoj) ma silné diikazy, ve tfidé ,pravdépodobné".

=
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Vliv dalsich dietarnich expozic na riziko nadorovych onemocnéni.

Diet, Nutrition, Physical Activity and Cancer: a Global Perspective — The Third Expert Report, 2018

Sila ddkazi

Expozice Nadorova Expozice Nadorova
lokalizace lokalizace
Presveédcivé Vysoko davkové e Plice (u lidi, kteff
beta-karotenové kouri nebo kourili)
doplinky
Pravd&podobné Vapnikova e Kolorektum Glykemicka naloz | Endometrium
suplementa
Zdravy zp(sob e Usta, hltan a hrtan Potraviny a napoje e Pankreas
stravovani obsahujici fruktozu
OMEZENE Omezené — Pot.raviny obsahujici |e Plice Potravin\’/ obsahujici e Pankreas
o T retinol nasycene MK
DUKAZY nasvedcuijici
Vitamin D e Kolorektum Nizké plasmatické e Prostata
koncentrace alfa-
tokoferolu
Strava obsahujici e Usta, hitan Nizké plasmatickée ¢ Prostata
betakaroten koncentrace selénu
Multivitaminova e Kolorektum
suplementa
Ustav vefejného zdravi LF MU MUNI
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Vliv nadvahy a obezity na riziko nadorového onemocnéni

Diet, Nutrition, Physical Activity and Cancer: a Global Perspective — The Third Expert Report, 2018

Sila ddkazd

Snizuje riziko

e

Expozice Nadorova
lokalizace
¢ Jicen
Nadvaha a obezita |°® Pankreas
v dospélosti e Jatra

e Kolorektum

Presvédcivé * Prs post-meno
¢ Endometrium
e Ledviny
Prirlistek télesné e Prs post-meno
hmotnosti v
dospelosti
Nadvaha a obezita |e Prs (pre-meno) ) ) e Usta, hltan a hrtan
P v dospélosti Nadvaha a obezita |, 75 dek (kardia)
Pravdépodobné , - v élosti .
P Nadvaha a obezita |e Prs (pre-meno) dospelost e Zlucnik
visn:I;:)de dospelosti |, prs (post-meno) « Vajecniky
( r) e Prostata (pokroily ca)
OMEZENE Omegerjé - Obezita v dospélosti e Cervix (BMI 229)
DUKAZY nasvedcujici

Komentar k tabulce: Nékteré polozky, v tomto pfipadé Nadvaha a obezita, u nékterych nadorl zvysuii riziko, zatimco u
jinych je mohou i snizovat. Zde je tfeba rozliSovat jednak jednotlivé podtypy nadorli (prs pre-meno a post-meno), a rovnéz
rozdilné dopady obezity v mladé a naopak pozdéjsi dospélosti. Z hlediska formulace doporuceni je potom treba vzit do
Uvahy celkovy pomér mezi pfinosem a rizikem, ktery zavisi zejména na kvalité ddkazl a sile Gcinku pro jednotlivé typy
nadord, pripadné frekvenci vyskytu jednotlivych typd nadord.
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Vliv pohybové aktivity na riziko nadorovych onemocnéni

Diet, Nutrition, Physical Activity and Cancer: a Global Perspective — The Third Expert Report, 2018

Sila dikazt

Nadorova

Expozice

lokalizace

POHYBOVA AKTIVITA

Expozice

Nadorova

lokalizace

Pohybova aktivita

e Kolorektum (kolon)

Pohybova aktivita

e Prs (postmeno)
e Endometrium

Pohybova aktivita
vysokeé intenzity

e Prs (premeno)
¢ Prs (postmeno)

Pohybova aktivita

OMEZENE | Omezené —
nasveédcujici

e Jicen
e Plice
e Jatra
¢ Prs (premeno)

Sedavé chovani

e Endometrium
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Vliv kojeni riziko nadorovych onemocnéni (u matky)

Diet, Nutrition, Physical Activity and Cancer: a Global Perspective — The Third Expert Report, 2018

Sila ddkazd

Expozice

Nadorova

Expozice

Nadorova

lokalizace lokalizace
Laktace e Prs
OMEZENE | Omezené — Laktace « Ovarium
nasvedcujici
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Shrnuti matice dikazi o vlivu vyzivovych faktorti na riziko nadorovych onemocnéni
Diet, Nutrition, Physical Activity and Cancer: a Global Perspective — The Third Expert Report, 2018
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Celozrnné obilniny

Potraviny obsahujici vlakninu

Aflatoxiny -

Potraviny obsahujici beta-karoten

Neskrobova zelenina nebo ovoce

Cervené maso

Zpracované maso -

Solené ryby kantonského typu

MIécné vyrobky

Potraviny konzervované solenim

Arzén v pitné vodé -

Maté
Kava

Napoje slazené cukrem

Alkoholické napoje - - - -

Stfredomofska strava

Zapadni strava

Rychlé obcerstveni (Fast food)

Glykemicka naloz
Vysokodavkovy beta-karoten -
Beta-karoten

Vapnikova suplementa

Pohybova aktivita (stfedni a vysoké int.) -
Intenzivni pohybova aktivita
Chuze

Obrazovkovy cas u déti

Obrazovkovy €as u dospélych

Tloustka v dospélosti - - - - -

Tloustka v mladé dospélosti

P¥irustek hmotnosti v dospélosti
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RozsiFena matice diikazil o vlivu vyZivovych faktort na riziko nadorovych onemocnéni

Shrnuti matice dikaza

Usta, hitan,
hrtan
Nosohltan
Jicen adeno ca
Jicen
squamézni ca
Plice
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Prostata

Ledviny

Méchyr

SN

Aerodigestivni

ca

Celozrnné obilniny

Vyrobky z “bilé” mouky

Potraviny obsahujici vIakninu

Affatoxiny

Neskrobova zelenina (vyssi prijem)

Neskrobova zelenina (nizky prijem)

Konzervovana neskrobova zelenina

Ovoce (vétsi prijem)

Fruit (Tow intake)

Citrusy

Neskrobova zelenina & ovoce

Potraviny obsahujici karotenoidy

Potraviny obsahujici beta-karoten

Celozrnné obilniny, zelenina & ovoce

Potraviny obsahujici vitamin C

Potraviny obsahujici isoflavony

Neskrobova zelenina nebo ovoce (agregované)
Cervené maso

% | Masné vyrobky
% Potraviny obsahujici hemové Zelezo
]
€ | Ryby
2 | Solené ryby kantonského typu
3‘ Grilované (opecené, "barbecue”) maso nebo ryby
§ MIééné vyrobky
2 [Strava bohata na vapnik
| Potraviny konzervované solenim | |
Arzen v pitné vode | ]
%’ Maté
& | Kava
£ [ Caj
g
a

Cukrem slazené ndpoje
Alkoholické napoje
Zdrava strava

Stredomorska strava

Zapadni typ stravy

Rychlé obcerstveni (Fast food)

Glykemicka naloz

Potraviny & napoje obsahujici fruktézu

Potraviny obsahujici nasycené mastné kyseliny

arni expozice

Potraviny obsahujici retinol

Vitamin D (ve stravé, v séru, suplementa)

Nizky plasmaticky alfa-tokoferol

Nizkeé plasmaticke koncentrace Selénu

Ostatni diet

Vysoko davkova beta-karotenova suplementa

Beta-karoten

Vapnikova suplementa

Multivitaminova suplementa

Pohybova aktivita

Intenzivni pohybova aktivita

Chiize

Sedave chovani

Tloustka v dospélosti

Tloustka v mladé dospélosti

Tlougtka

PrirGstek hmotnosti v dospélosti
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Co nema vyznamny vliv na riziko nadort

= Ecka

= Zbytky pesticidl v potravinach (obvyklé hladiny)
= Nahradni sladidla

= Caj (zeleny i éerny)

= Suplementa, vitaminy v tabletach

= Biopotraviny
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Co nema vyznamny vliv na riziko nadort

WHOLE GRAINS: MORE THAN JUST FIBER

There is strong evidence that foods containing fiber decrease cancer risk...
but WHOLE GRAINS offer much more than just FIBER:

VITAMIN E PHYTOESTROGENS

I

ANTIOXIDANTS

LIGNANS SELENIUM

RESISTANT STARCH COPPER

- Source: AICR/WCREF. Diet, Nutrition, Physical Activity and Colorectal Cancer. 2017

AICR'S FOODS THAT FIGHT CANCER™

No single food or food component can protect you
against cancer by itself. But research shows that a
diet filled with a variety of vegetables, fruits, whole
grains, beans and other plant foods helps lower
risk for many cancers.

Foods Can Fight Cancer Both Directly ...

In laboratory studies, many individual minerals,
vitamins and phytochemicals demonstrate anti-
cancer effects. Evidence suggests it is the synergy
of compounds in the overall diet that offers the
strongest cancer protection.

W American
£ Q@ | Institute for
Q& Cancer

%Y Research

RECOMMENDATION ON

SUPPLEMENTS

Don't rely on supplements To reduce your risk of cancer,
choose a balanced diet with

for cancer prevention. 2 vaiiety offoods: ... And Indirectly
S AICR research finds that excess body fat increases the risk of 11 cancers. Vegetables and fruits are
' Q sg ' relatively low in calories. Whole grains and beans are rich in fiber, which also can help with weight
"{ management. That is one reason AICR recommends filling at least 2/3 of your plate with plant foods.

Research on foods that fight cancer - and that may also aid cancer survival - is ongoing and active.
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Doporuceni
1) Méjte zdravou hmotnost

UdrZuijte svoji hmotnost ve zdravém rozmezi' a vyhnéte se pribyvani hmotnosti v dospélosti

Cile:
e Zajistéte, aby se télesna hmotnost béhem détstvi a dospivani promitla smérem ke spodni hranici
zdravého rozpéti BMI pro dospélé
¢ UdrZujte svoji hmotnost co nejnize v rdmci zdravého rozmezi po cely Zivot
e Vyhnéte se hmotnostnimu prirlistku v dospélosti (méreno jako narlst télesné hmotnosti nebo
obvodu pasu)?

1 Zdravé (,normalni™) rozmezi hmotnosti pro dospélé je podle WHO [6] definovano jako BMI 18,5-24,9.

2 WHO doporucuje udrZovani obvodu pasu (méfeno pres pupek, jako obvod bficha — orig. ,abdominal circumference") pro evropskou populaci <94 cm pro
muZe a <80 cm pro Zeny. Tyto hodnoty pfiblizné odpovidaji BMI 25 [7].

2) Bud'te pohyboveé aktivni
Bud'te pohybové aktivni, jako soucast kazdodenniho Zivota — vice chodte a méné sedte
Cile:
e Bud'te aspon mirné aktivni®, a dodrzujte nebo prekracujte doporuceni pro pohybovou aktivitu
e Omezte sedavé chovani

3 WHO doporucuje dospélym byt kazdodenné pohybové aktivni a v pribéhu tydne se vénovat nejméné 150 minut pohybové aktivité mirni intenzity, nebo
nejméné 75 minut aktivité vysoké intenzity [8].Mirnd (moderate) pohybova aktivita zvySuje srdecni frekvenci na 60-75 maxima (maximum = 220 — vék).

3) Jezte stravu bohatou na celozrnné potraviny

Ucinte celozrnné potraviny, zeleninu, ovoce a lusténiny jako fazole a ¢ocku hlavni ¢asti vasi
bézné stravy
Cile:
e Konzumujte stravu, kterd poskytuje nejméné 30 grami vlakniny* denné z potravinovych zdrojl
e Zahrite do vétsiny jidel potraviny obsahujici celozrnné vyrobky, neskrobovou zeleniny, ovoce
and lusténiny (jak fazole a ¢ocku)
e Jezte stravu bohatou na vSechny potraviny rostlinného ptvodu, zahrnujici kazdy den nejméné 5
porci (celkem nejméné 400 g) rozmanitosti neSkrobové zeleniny a ovoce
e Jestli jite Skrobové hlizy a korenové plodiny jako zakladni potraviny (zakladni soucast jidla), jezte
pravidelné také neskrobovou zeleninu, ovoce a lusténiny, pokud je to mozné

4 Méfeno AOAC metodou [9].
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Doporuceni

4) Omezte spotrebu ,rychlého obcerstveni™ (fast food) a dalsSich zpracovanych
potravin s vysokym obsahem tuku, skrob{ nebo cukri

Omezeni téchto potravin pomaha kontrolovat pfijem energie a udrzuje zdravou hmotnost
Cile:
e Omezte spotrebu zpracovanych potravin s vysokym obsahem tuku, Skrobl nebo cukrd - véetné
~fychlého obcerstveni® (fast food)®; mnoha predpripravenych jidel, obCerstveni, pekarenskych

jidel a dezertd, a cukrovinek (sladkosti)

5) Omezte spotiebu cerveného a zpracovaného masa

Jezte nejvySe umirnéné mnozstvi Cerveného masa®, jako je hovézi, veprove a jehnédi. Jezte
jen malo, pokud viibec, zpracované maso’
Gile:

e Pokud jite Cervené maso, omezte spotfebu na ne vice nez priblizné 3 porce tydné. 3 porce

odpovidaji asi 350 - 500 g varené hmotnosti ¢erveného masa.? Konzumujte velmi malo, pokud
vlibec néjaké, zpracované maso

it-i) Omezte spotifebu napojl slazenych cukrem

Pijte hlavné vodu a neslazené napoje
ail:
e Nekonzumujte cukrem slazené napoje®

7) Omezte spotrebu alkoholu

Pro prevenci rakoviny je nejlepsi nepit alkohol
ai:
e Pro prevenci rakoviny je nejlepsi nepit alkohol
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Doporuceni

8) Nepouzivejte doplnky stravy pro prevenci rakoviny

Snazte se naplnit vyzivové potfeby samotnou stravou
ai:
e Vysokodavkoveé doplnky stravy!® se nedoporucuji pro prevenci rakoviny - snazte se naplnit
vyZivové potreby samotnou stravou

9) Pro matky: kojte své dité, pokud mtizete

Kojeni je dobré pro matku i dité
ait:
e Toto doporuceni je v souladu s doporucenim WHO, aby dité bylo vyluc¢né kojeno po dobu 6
mésicl a poté do 2 let nebo déle spolu s vhodnymi pFikrmy

1 Zdravé (,normalni™) rozmezi hmotnosti pro dospélé je podle WHO [6] definovano jako BMI 18,5-24,9.

2 WHO doporucuje udrzovani obvodu pasu (méreno pres pupek, jako obvod bficha — orig. ,abdominal circumference") pro evropskou populaci <94 cm pro muze a <80 cm pro zeny.
Tyto hodnoty priblizné odpovidaji BMI 25 [7].

3 WHO doporucuje dospélym byt kazdodenné pohybové aktivni a v priibéhu tydne se vénovat nejméné 150 minut pohybové aktivité mirni intenzity, nebo nejméné 75 minut aktivité
vysoké intenzity [8].Mirna (moderate) pohybova aktivita zvySuje srdecni frekvenci na 60-75 maxima (maximum = 220 — vek).

4 Méfeno AOAC metodou [9].

5 Fast food je definovano jako rychle dostupné jidlo (rychlé obcerstveni), které miva vysoky obsah energie a byva konzumovéno ¢asto a ve velkych mnozstvich.

6 Pojem ,Cervené maso" termin ¢ervené maso se vztahuje na vechny druhy svalového masa savcd, jako je hovéz, teleci, vepfové, jehnédi, skopové, koriské ¢i kozi.
7Termin zpracované maso se vztahuje na maso, které bylo upraveno solenim, suSenim, fermentaci, uzenim nebo jinymi procesy za ucelem zlepSeni chuti nebo konzervace.

8 500 gram{ tepelné upraveného ¢erveného masa je zhruba ekvivalentni 700-750 gram{im syrového masa, ale pfesna konverze zavisi na fezu masa, podilu libového masa a tuku a
zplsobu a stupni tepelné Upravy.

9 Cukrem slazené napoje jsou zde definovany jako slazené pfidanim volnych cukrd, jako je sachardza, fruktdza a cukry pFirozené pfitomné v medu, sirupech, ovocnych stavach a
koncentratech ovocnych Stav. Patfi sem mimo jiné sodovky, sportovni napoje, energetické napoje, slazené vody a mineralky a napoje na bazi kavy a caje s pridanym cukrem nebo
sirupy. Nezahrnuje to verze téchto napojd, které ,,neobsahuji cukr® nebo jsou slazeny pouze umélymi sladidly.

10 Doplnék stravy (dietary supplement) je produkt uréeny k poziti, ktery obsahuje ,vyzivovou slozku® urcenou k dosazeni Urovné spotfeby mikronutrientd nebo jinych slozek potravin
nad ramec toho, co je obvykle mozné dosahnout samotnou stravou.
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