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Definice oboru, vymezeni, predmet zajmu

= Studium vyskytu a determinant nemoci a dalsich
zdravotnich dusledku v lidskych populacich

= Studium vyzivovych determinant nemoci v populaci
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Definice oboru, vymezeni, predmet zajmu

= Design epidemiologickych studii

= Metody zjistovani vyzivy (stravy)

= Metody zjistovani stavu organismu (indikatory nutricniho
stavu, zjistovani poruch a nemoci)
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Akreditace — anotace, témata
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Willet W: Nutritional epidemiology

—

. Overview of Nutritional Epidemiology

. Foods and nutrients

Nature of variation in diet

. 24-hour dietary recall and food record methods

Food frequency methods

Reproducibility and validity of food-frequency questionnaires
Recall of remote diet

. Surrogate sources of dietary information
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. Biochemical indicators of dietary intake
10. Anthropometric measures and body composition

11. Implication of total energy intake for epidemiologic analysis
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12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.

Willet W: Nutritional epidemiology

Correction for the effects of measurements error
Issues in analysis and presentation od dietary data
Nutrition monitoring and surveillance

Vitamin A and lung cancer

Dietary fat and breast cancer

Diet and coronary heart disease

Folic acid and neural tube defects

Future research directions
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ABOUT ILSI
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IResearch Foundation ;I

Contact Us

Ph: +1-202-659-0074
Fax: +1-202-659-3859
E-mail: info@ilsi.org

Mail:

International Life Sciences
Institute

1156 Fifteenth Street, NW
Suite 200

Washington, DC 20005
Usa

About ILSI
ILSl is a nonprofit, worldwide organization whose mission is to provide
science that improves public health and well-being.

It achieves this mission by fostering collaboration among experts from
academia, government, and industry on conducting, gathering
summarizing, and disseminating science. Its activities focus primarily
on nutrition and health promotion; food safety; risk assessment; and
the environment.

Read More

FEATURES

TAKE 10! Joins the Together Counts Challenge

The ILSI Research Foundation's TAKE 101 has joined the Healthy
Weight Commitment Foundation coalition’s "Together Counts” as part
of it strategic commitment to partnerships to achieve healthier

lifestyles through small behavior changes
Read More

ILSI News Volume 29 Number 2 June 2011
The new issue of ILSI's quarterly newsletter is available.

/s Volume 29
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ILSI Japan - 6th International Conference on Nutrition and
Aging

Tokyo, Japan, 9/28/2011 - 9/30/2011

Information on the 6th International Conference on Mutrition and Aging
("Advanced Aging and Wellness-From Food Supply to Dietary
Habits") and ILSI Japan's 30th Anniversary.

Read More

ILSI Europe Symposium on "Health Benefits of Foods - From
Emerging Science to Innovative Products™

Prague, Czech Republic, 10/5/2011 - 10/7/2011

The third in the series of ILSI Europe Functional Foods Symposia
Registration is now open. Please click here

ILSI ABOUT ILSI = GLOBAL NETWORK SCIENCE AND RESEARCH & EVENTS *~ 2012 ANNUAL MEETING  ~ PUBLICATIONS * .
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ILS! = Europe = Registration

REGISTRATION

General information
O"."E r'\'li e"."'."

.8 .- International Symposium on ILsI

A:st_rad s_u:missi-)n
Registration \ HEALTH BENEFITS OF FOODS -
Venue and accomodation : FROM EMERGING SCIENCE TO

About the organisor
Travel grants
Contact us

INNOVATIVE PRODUCTS
Prague, Czech Republic — 5-7 October 2011

Organized by Tha Internatiomal Life Sciences Institute - ILS| Europe

Registration fees

Early-bird Ordinary
(Before 31 July 2011) :

INDUSTRY 700 € 800 €
NON-INDUSTRY 500 € 600 €
STUDENT* 250 € 300 €

* A limited number of places are available for students. Copy of Student Identify Card required.
Online registration
To complete your registration, please click here.

- The registration is linked to the payment by credit card and thus should be made in one single process.

- An official confirmation of your registration and payment will be sent to you by e-mail.

- An invoice will be sent to you by e-mail after the registration is completed. Please note that registration is final only upon

receipt of payment of the due fees.

- Deadline for registration payment is 30 September 2011.

- Any cancellations or changes to registrations must be sent in writing to ffsympo@ilsieurope be 14
- Cancellations received before 31 August 2011 will be refunded minus 20% handling charges. After 31 August 2011, no fee

will be refunded but delegate substitution can be requested in writing to faympo@ilsieurope be
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Mullerova: Zdrava vyzZiva a prevence civilizaCnich nemoci ve schématech (2003)

Civiliza¢ni choroby a vyziva

Jako civiliza¢ni choroby se oznacuji choroby, které maji v populaci vysoky vyskyt a jsou vazdny na Zi-
votni styl. Mohou byt chapény jako diisledek nedostatené nebo pro svého nositele neptiznivé adapta-
ce na zevni prostiedi.

30 000-50 000 let lovec-shérac - Casté hladovéni - ovoce, ofechy, semena,
pr.n. L. - nizkotuéna strava kofeny, hlizy, kvéty, listy,
- pestra varieta pfiroze- lodyhy, fazole
nych rostlinnych zdroji |- maso, ryby, vejce
s vysokym zastoupenim
vlakniny, vitaminu C,
esencialnich mastnych
kyselin (MK) fady n-3
10 000 let pf. n. I. zemédélec - omezeni hladovéni - kukufice, ryZze, amarant,
-18.stol. n. I. - sniZzena varieta pfiroze- soja, pSenice, lusténiny
nych zdrojli potravin - maso, ryby, vejce, mléko,
s nasledkem mikro- ovoce a zelenina
nutrientnich deficitd
poslednich 250 let - potravinafsky pramysl | - dostatek a nadvyroba - k pfedchozimu obdobi
v Evropé a severni (rozvoj produkce, vyroby,| stravy navic oleje, ztuZzované
Americe transportu i konzervace) | - soustavné zvySovani tuky, rafinovany cukr,
- sanitarni revoluce energ. denzity stravy bild mouka, v Evropé
- zvy$ujici se obsah tukd, nové brambory
bilkovin, rafinovaného - aditiva, xenobiotika
cukru a soli
- snizujici se zastoupeni
polysacharidd, viakniny,
esencialnich MK
- kontrola mikronutrient-
nich karenci a infekénich
onemocnéni z vody
soucasnost - genetické modifikace | - prohlubovani socialni - celozrnné potraviny
potravin diverzifikace v praktiko- |- maso, mlééné vyrobky
- radiaéni oSetfovani vani zdravé vyzivy ve s nizkym obsahem tuku
potravin prospéch socialné-eko- |- synteticka chutova
- osvéta zdravé vyZivy nomicky siln&jsich skupin | analoga tuku
(vzdélani, ekonomické - mikronutrientni forti-
moZznosti a ambice) fikace potravin
- tlak na sniZzeni pfijmu - znaceni energetického
tuk( a zvyseni poly- a nutrientniho obsahu
sacharidu ve strave, potravin, atd.
pestrost zdrojl

Tab. 1: Vyziva behem historického vyvoje clovéka
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Zadani na 6.10.

Pripravit powerpointovou prezentaci k ustnimu predneseni 6.10.

Tema:

Konkrétni téma si kazdy zvoli sam, v podstaté jedinou podminkou je,
aby zapadalo do nutriCni epidemiologie.

Priklady - moznosti:

Co z meho pohledu predevsim predstavuje nutriCni epidemiologie
Historicky vyvoj nutricni epidemiologie

Hlavni milniky a vysledky, uspéchy nutriCni epidemiologie

Sila a slabiny nutriCni epidemiologie

Aktualni trendy nutriCni epidemiologie

Vlastni navrh nutricné epidemiologické studie (konkrétni problém)
Recenze néjake jiz realizovane nutr. epid. studie



Vliv vyzivy na riziko rakoviny

GWWVERSTZ

\O~ Ay
2 (?CB ( doc. MUDr. Jindrich Fiala, CSc.
NI\

L4
SRUNENS®

Yy U A

Ustav preventivniho 1ékafstvi LF MU

20



Jak velky je podil vyzivovych faktort na riziku rakoviny?

Doll, Peto (1981):
« 35 % (10-70)

Moreno (2008):
= 30 %

Anand (2008):
= 30-35 %
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iny rakovin
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Laryngeal
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. Others
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Alcohol

Diet
% 30-35%
Obesity A
10-20%
Environment
Infections
15-20%

Tobacco
25-30%
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]ﬁ Nastavit Zena-in.cz jako domowvskou stranku v prohliZedi

Styl Vlasy Vztahy a sex Domacnost Rodina 005" Bulvar Mag

Kategorie: Alternativné | Fobie | Hubnéte | Inkontinence | Menstruacni

Bojite se rakoviny? Jezte cokoladu!

Je to prosté. ProC Cekat, aZ svoji Zivotospravou vyprovokujeme
rakovinu, a pak zoufale doufat, #e se vylédime? Lze ji do jisté miry i
predchazet. Jak? Vhodné zvolenou stravou. A do ni kupodivu patii |
cokolada!

Twvrdi to alespon kanadsti onkologove Richard Béliveau a Denis
Gingras. V téchto potravinach se totiz pry nachazi velké mnozstvi
protirakovinovych latek. A to je dobra zprava pro milovniky
vanocnich kolekci.

Vhodné zvolena strava se miZe stat prostym a Géinnym prostfedkem
v prevenci a lé€bé rakoviny, z3rovef miZe plsobit i Ié€ebné, B&Zn3
strava, v niZ nechybi zelenina, ovoce a napoje, jako je zeleny Caj a
cervené vino, ¢i cokolada, je uZ schopna dodat organismu potifebnou

davku protirakovinnych latek. 023



Vhodné dopliiky stravy podle onkologd

Samoziejmé zelenina a ovoce

Kurkuma

Cervené vino

e24



¥

Velké vyuZiti citronu_proti rakoviné a infekcim
Citron je blahodarnym bojovnikem proti rakoviné
Citron je lepsi nez chemoterapie !!!

Toto je posledni novinka v medicingé, efektivni v boji proti rakoviné.

Ctéte pozorné tuto zpravu z mediciny, ktera byla pravé publikovana.

Je to zazraény a blahodarny produkt pfirody k likvidaci kancerogennich bunék.

5

¥

Je 10 000krat uéinnéjsi nez samotna chemoterapie.
Proé¢ nejsme o tomto fenoménu uz davno informovani?

ProtoZe existuji laboratofe, které vyrabéji syntetické leky a ktere témto
firmam dodavaji tuéne zisky.

MazZete nyni pomoci nejen sobé ale i svym blizkym a pfatelam touto
informaci, a totiz - citron je vyborny prostredek pro prevenci nemoci.

Kolik lidi umira jenom proto, Ze toto tajemstvi je uchovano jenom proto,
aby korporace vydélavali na lidském nestésti....?

Citron ma mnoho atributd, nejzajimavéjsi je véak uéinek pusobici na
cysty a nadory.

Tato plodina zabranuje vzniku rakoviny.

Néktefi tvrdi, Ze ma velké uziti proti véem typum rakoviny.

Pramen téchto informaci je fascinujici: pochazi z nejvétsich
medicinskych laboratofi na celém svété, kde bylo ué¢inéno mnoho
dokazujicich pokusl uz od roku 1970. Tyto pokusy, dnes jiz podloZené,
dokazuiji:

likvidaci kancerogennich bunék u dvanacti typu rakoviny - hlavné
rakoviny tlustého streva, prsu, prostaty, plic a slinivky bfisni.

slozky citronu vykazuji 100 leps$i uéinnost nez jaky ma lek Adriamycin,
coz je chemoterapeuticky prostiedek pouzivany bézneé ve svété ke
sniZovani ristu rakovinnych bunék.

A jesté néco prekvapivého: rakovinné buriky mizi, ale zdravé zUstavaiji.

Institut de Sciences

de la Santé,

L.L.C. 819 N. Causez Street,
Baltimore, MD 1201
ENVOYER LE A TOUT

LE MONDE...!'!'!'!'!



Vitamin B 17 (Laetril) — svet bez rakoviny?

TR

jjemsty nku VITAMINU B17 se detailné zaby{'ﬁ zmim" ame
Ky dokumentarlsta E. Griffin ve své knize SVET BEZ RAKOVINY.

g — .
B = oy m Za tajemstyim vitaminu B17 se autor vydal k asijskému ndrodu Hunza, kte
17APR|CARC "

Q_?..._

1y Zije v naprostém souladu s prirodou a jeho clenové se dozivaji v pohodeé

| B a zdravi vice nez 100 let. Zeny ve véku 50 a 60 let maji nadherné vyhlazenot

% S MERUNKOVYM of - I E 2 pevnou plet a bézné vypadall Hunmve mladsi o 25 let' Pfi hlub$im zkoum -
4 MR B i jejich Zivota se zjistilo, Z ejich hlavni Casti ji

8 =  delnicku pfitom jsou merufiky, zejména pak merunkova jadra, ktera obsahu
cennou latku vitamin B17.

Objednavky na dobirku u vyrobce:

. r—— TEREZIA COMPANY
A TeIJFax._+420 261221277

rw-wwr
h_— .l

| 50+ 10 kapsi
150 + 30 kapsli - vyhodné baleni

4 UCINNE SLOZKY v 1 KAPSLI

| A b i, e Deidbacds @, oS
& HLIVA USTRICNA: pomh posilovat imunitu S ﬂfADEJTE \' '—EKKRNKCH L
#*) REISHI: pomaha pfi inavé a dpravé krevniho tlaku 8§
8 RAKYTNIK: pomha pfi zaivacich potich 4
) MERUNKOVA JADRA: zdroj VITAMINU B17
www.b17.cz
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Kategorie dukazu o efektu na riziko (AICRWCR 2008)

Kategorie dukazu o efektu na
riziko:

Interpretace:

Piesvédcivé

Dukazy dostatecné silné k ucinéni zavéru o pficinném
vztahu.

(convincing) Opravhuji k vyuziti v konkrétnich cilech a doporuéenich pro
primarni prevenci rakoviny.

Pravdépodobné Dukazy dostatecné silné u ucinéni zavéru o
pravdépodobném pfic¢inném vztahu.

(probable)

Zpravidla opravnuji k vyuziti v cilech a doporucenich pro
prevenci.

Omezené- nasvédcujici

(limited — suggestive)

Dukazy prilis limitované k ucinéni zavéru, ale celkové
slibné.
Neopravnuji k vyuziti pfi formulaci doporuceni!

Omezené — bez zavéru

(limited — no conclusions)

Dukazy jsou tak limitované, Ze to neumoZAuje ucinit zavéry

Efekt nepravdépodobny
(effect unlikely)

Dukazy jsou dosti silné k u¢inéni zavéru o tomto.




Epidemiologicke metody

1) Korelacni studie

Data nejsou ziskavana od jednotlivcu, ale na populacni urovni.
Napf. spotfeba potravin vs. vyskyt nadoru, a mezinar. srovnani

2)Studie pfipadu a kontrol (case-control)

Osoby vybrany podle pfritomnosti €i nepfitomnosti onemocnéni,
(pripady + kontrolni soubor), zpétné srovnavana anamnéza.

3)Prospektivni studie

Skupina zdravych osob sledovana radu let (napf. sledovani
vyzivy), ceka se na vyskyt onemocnéni, potom srovnani
pusobenim kterych faktoru se liSili zdravi a nemocni.

Mohou byt i experimentalni typu CLINICAL TRIAL

AL



Hodnocené potraviny, vyzivove faktory
Obiloviny (+ vlaknina)

Zelenina, ovoce, lusteniny, orechy, bylinky

Maso, drubez, ryby, vejce
MIéko a mlécné vyrobky
Tuky a oleje

Cukry, sul

Voda, ovocné stavy a ostatni
,SOft" napoje, teplé napoje

Alkoholickeé napoje

Suplementa

Nadvaha a obezita

30



Systém vizualizace efektu vyzivovych faktoru

Dikazy

Expozice

Expozice

Nador

Presveéedcive:

Pravdépodobné:

Omezene —
nasvédcujici:

Vyznamny efekt
nepravdépodob-

ny:

e 31




Obiloviny (zrniny), vlaknina stravy

Expozice Nador Expozice Nador

Presvédcive: Aflatoxiny Jatra
Pravdépodobné: | Strava Kolorektum

obsahujici

viakninu
Omezené —
nasvedcujici:
Vyznamny efekt
nepravdépodob- ]
ny: Nic neidentifikovano




Zelenina, ovoce, lusteniny, orechy, bylinky, koreni

Dikazy

Expozice Nador Expozice

Presvédcive:

Pravdépodobné: | Neskrobova zelenina Usta, hitan, hrtan, jicen, Zaludek
Zelenina skup. Allium Zaludek
Cesnek Kolorektum
Ovoce Usta, hitan hrtan, jicen, plice, Zaludek
Strava obsahuijici folaty Pankreas
Strava obsah. karotenoidy | Usta, hitan, hrtan, plice
Strava obsah. betakarotén | Jicen
Strava obsah. lykopen Prostata
Strava obsah. vit. C Jicen
Strava obsah. selén Prostata
Omezené — Neskrobova zelenina Nosohltan, plice., kolorektum. Chilli Zaludek
nasvédcujici: ovarium, endometrium
Mrkev Cervix
Ovoce Nosohltan, pankreas
Lusténiny Jatra. kolorektum
Strava obsahuijici folaty Jicen, kolorektum
Strava obsah. pyridoxin Jicen
Strava obsahuijici vit. E Jicen, prostata
Strava obsahuijici selén Plice, zaludek, kolorektum
Strava obsah. quercetin Plice

Vyznamny efekt
nepravdépodob-
nv:

Strava obsahujici beta-karoten: prostata, kize (hon-melanomy)



Maso, drubez, ryby a vejce

pukazy | swzwerzwo  [ENESUIERZKO N

Expozice Nador Expozice Nador
Presvedcive: Cervené maso Kolorektum
Masné vyrobky Kolorektum
Pravdepodobne: Solené ryby Nosohltan
~kantonského“ stylu
Omezeneé —

nasvédéujici: Ryby Kolorektum Cervené maso Jic;n, pltit?e, pankreas,
Strava obs. vit.D | Kolorektum endometrium

Masné vyrobky Jicen, plice, zaludek,
prostata

Jidlo obsah. zZelezo Kolorektum

Uzeniny Zaludek

Grilované jidlo Zaludek

zivociSného puvodu

Vyznamny efekt
nepravdépodobny: Nic neidentifikovano

L 034



MIéko a mlecné vyrobky

oy ownwerzco [ ANSIE Rk

Expozice Nador Expozice Nador
Presvedcive:
Pravdepodobne: Mléko Kolorektum | Strava bohata naCa | Prostata
Omezeneé - , v v v , ,
nasvédeujici: Mieko Moc. mechyr | Mileko a ml. vyrobky | Prostata

Syry Kolorektum

Vyznamny efekt
nepravdépodobny: Nic neidentifikovano

) e 35



Tuky a oleje

Dikazy | swuwerzco RS Rzke

Expozice Nador Expozice Nador

Presvedcive:

Pravdepodobneé:

Omezene — . ,

nasvédéujici: Celkovy tuk Plice, prs (post-meno)
Strava obsahujici Kolorektum
Zivocisny tuk
Maslo Plice

Vyznamny efekt

nepravdepodobny: Nic neidentifikovano
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Cukry a sul

pukazy | swawemzco [N Rizike

Expozice Nador Expozice Nador

Piesvedcive:
Pravdepodobne: sl Faludek

Slané a solené jidlo | Zaludek
Omezené — ,
nasvédéujici: Jidlo obsah. cukry Kolorektum
Vyznamny efekt
nepravdepodobny: Nic neidentifikovano
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Voda, ovocne stavy a ostatni ,soft” napoje, teplé napoje

pukazy . swuwemzco  ANSIERERS

Expozice Nador Expozice Nador

Presvedcive: Arzén v pitné vodé Plice

Pravdepodobne: Arzén v pitné vodé Kuze
Maté Jicen

Omezené — , . . : v v

nasvédéujici: Arzen v pitne vode Ledviny, moc. mechyr
Maté Usta, hitan, hrtan
Napoje s vys. teplotou | Jicen

Vyznamny efekt

nepravdépodobny: Kava: pankreas, ledviny

) e 38



Alkohol

pukazy | svawerzwo [N SUIERiZKo

Expozice Nador Expozice Nador

Presvedcive: Alkoholické napoje Usta, hitan, hrtan
Jicen
Kolorektum (muzi)

Prs (pre-i post-meno)

Pravdépodobné: CLa A :
ravdepodobne Alkoholické napoje Jatra

Kolorektum (Zeny)

Omezeneé -
nasveédcujici:

Vyznamny efekt
nepravdepodobny: Alkoholické napoje (nepfiznivy efekt): ledviny
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Suplementa

pukazy . swemzwo NS RziKo

Expozice Nador Expozice Nador

Presvedcive: Betakaroten (supl.) | Plice
Pravdepodobne: Kalcium (supl.) Kolorektum

Selén (supl.) Prostata
Omezeneé — . . . ,
nasvédéujici: Retinol (supl) Kuze Retinol (supl.) Plice

Alfa-tokoferol (supl.) | Prostata Selén (supl.) Kuze

Selén (supl.) Plice, kolorektum
Vyznamny efekt
nepravdépodobny: Beta-karoten: prostata, kuze (non-melanomy)
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Nadvaha a obezita

Dukazy | swawerzco SRS

Expozice Nador Expozice Nador
FURETCIEIE Télesna tloust’ka Jicen, pankreas, kolorektum,
prs (post-meno), endometrium,
ledvina
Abdominalni tuk Kolorektum
Pravdepodobne: Télesna tloust'ka Zluénik
Abdominalni tuk Pankreas, prs (postmeno),
endometrium
Prirustek vahy v Prs (postmeno)
dospélosti
Omezeneé — " , ... ,
nasvédéujici: Telesna tloust’ka Jatra
Podvaha Plice
Vyznamny efekt
nepravdepodobny: Nic neidentifikovano
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Shrnuti — vyzivové faktory s presvedcivymi dikazy:

Faktor:
Aflatoxiny Jatra
Cervené maso, masné vyrobky Kolorektum

Alkoholické napoje

Usta, hitan, hrtan, jicen,
kolorektum (&), prs (%)

Nadvaha a obezita

Jicen, pankreas, kolorektum,
prs (postmeno),
edometrium, ledviny
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Shrnuti — vyzivové faktory s pravdéepodobnymi dikazy:

Strava obsahujici vlakninu Kolorektum

Neskrobova zelenina Usta, hitan, hrtan, jicen, Zaludek

Zelenina skupiny Allium Zaludek

Cesnek Kolorektum

Ovoce Usta, hitan, hrtan, jicen, Zaludek,
plice

Strava obsahujici folaty Pankreas

Strava obsahujici karotenoidy | Usta, hitan, hrtan, plice
Strava obsahujici betakaroten | Jicen

Strava obsahujici lykopen Prostata

Strava obsahuijici vit. C Jicen

Strava obsahujici selén Prostata

Miéko Kolorektum

Strava bohata na kalcium Prostata

Sul, slané a solené jidlo Zaludek

Alkoholické napoje Jatra, kolorektum (%)
Kalcium (suplementum) Kolorektum

Selén (suplementum) Prostata

Nadvaha a obezita Zluénik



Vliv vyzivy na rakovinu kolorekta, prsu a prostaty

World Cancer report 2008 (WHO / IARC):

,Pro diskutovane 3 hlavni nadory, prospektivni studie a
randomizovane klin. studie neukazaly bud zadné asociace,
nebo asociace mnohem mensi, nez naznacovaly ekologicke
a case-control studie.”

,Neni pravdépodobne, ze by zasadni zmeny ohledné
nékterych dulezitych slozek stravy (napf. vétsi snizeni pfijmu
tuku nebo vyznamné zvyseni prijmu ovoce a zeleniny) vedly
K vyznamnym zmeénam incidence téchto 3 nadoru.”
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WHO / IARC World Cancer Report 2008:

- e - T W ENG o T

“There are no cancers for which the
evidence was evaluated as sufficient to
conclude that higher fruit or vegetable
intake has a preventive effect

“There is sufficient evidence in humans
for a cancer- preventive effect of
physical activity” for cancers of the
colon and breast
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Vliv vegetarianstvi:

Rakovina prsu, prostaty:
= U vegetarianu stejné jako u ostatnich

Kolorektum:
= U vegetarianu poloviéni incidence.................

Ale:

= Asociovano mnohem vice s nizSim BMI a pohybovou
aktivitou, nez s vlastnim vegetarianstvim

Zrejme tedy plati, ze:

= To0, na cem skutecne zalezi, nejsou jednotlivé ziviny
nebo jejich skupiny, ale spise kombinace stylu vyzivy
a dalsich komponent zivotniho stylu

(WHO /IARC, World cancer report 2008)
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Pohyb



Dukazy SNIZUJE RIZIKO
Expozice Nador Expozice Nador

Presvedcive:

Pohybova aktivita Tlusté strevo
Pravdépodobné:

Pohybova aktivita Prs (post-meno),

endometrium

Omezeneé —
nasvedcujici: Pohybova aktivita | Plice, pankreas,

prs (pre-meno)

Vyznamny efekt

nepravdepodobny:

Nic neidentifikovano
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A co dulezité pro riziko neni, apod.

Zbytky pesticidu v potravinach
Konzervaéni a jiné latky, tzv. E-¢ka
Suplementa, vitaminové pripravky

Umela sladidla

Kava, Caj
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Doporuceni

pro prevenci
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World American
Cancer Institute for
Research Fund Cancer Research

Udrzovat hmotnost v normalnim rozmezi BMI =
18.5 — 25 (WHO)

Pro deti jsou specialni percentilové grafy

Smerovat (pres detstvi a adoledcenci) aby v
dospelosti byla hmotnost k dolnimu konci
rozmezi

Vyvarovat se prirustku hmotnosti a zvyseni
obvodu bricha v dospelosti

Populacni median BMI by mel byt mezi 21 a 23
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World American
Cancer Institute for
Research Fund Cancer Research

Mirna fyzicka aktivita (ekvivalent rychlé chuze)
prinejmensim 30 minut kazdy den

Po zlepseni kondice se snazit o 60 a vice minut
mirne aktivity, nebo 30 Ci vice minut
Intenzivnejsi aktivity kazdy den

Limitovat sedave navyky jako sledovani TV

Prumérna PAL by méla byt nad 1.6

PAL = celkovy energ.vydej x basalni metabalosmus, ,sedavy”—

sedentary = 1.4 5



BEESNPE =  RECOMMENDATION 3

POTRAVINY A NAPOJE PODPORUJICI
NABIRANI VAHY
Omezit konzumaci energeticky bohatych potravin
Nepit sladke napoje

Prumérna energeticka densita stravy by méla
byt snizena ke 125 kcal / 100g
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World American
Cancer Institute for
Research Fund Cancer Research

Jist nejmeéne 5 porci (min. 400g) rozmanitosti
neskrobové zeleniny a ovoce kazdy den

Jist relativheé nezpracovaneé ceralie a lusteniny
s kazdym jidlem

Limitovat rafinované skrobové potraviny
(refined starchy foods)
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World American
Cancer Institute for
Research Fund Cancer Research

Lide, kteri jedi Cervené maso konzumovat
mene nez 500g tydne, a velmi malo (pokud
vubec) zpracovaného (processed)”

Populaéni prumérna konzumace ¢erveného
masa by nemela presahnout 300 g tydne

*Processed = meat preserved by smoking, curing or salting, or
addition chemical preservatives
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World American
Cancer Institute for
Research Fund Cancer Research

Lide, kteri jedi konzumuiji alkohol, omezit
konzumaci na max. 2 davky denne pro muze a
1 davku pro zeny

*1 davka = 10-15g etanolu
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World American
Cancer Institute for
Research Fund Cancer Research

Vyvarovat se soli konzervovanych a slanych
potravin, konzervovat potraviny bez pouziti soli

Limitovat spotrebu soli na méne nez 6 g (2.49
sodiku) dennée

Nejist plesnive potraviny
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BEESNPE 0  RECOMMENDATION 8

POTRAVINOVE DOPLNKY

(Dietary Supplemets)

Zamerit se na naplnéni vyzivovych pozadavku stravou
samotnou

Potravinoveé doplnky nejsou doporuceny pro
prevenci rakoviny
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