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Napriklad protoze:
| u zubu plati, ze onemocnénim je lepSi
predchazet

Chrup je vyrazne ovlivhovan hlavnimi faktory,
kterymi se Preventivni lekarstvi zabyva
(vyziva, koureni, hygiena, infekce atd.)

Stav chrupu souvisi — obousmeérne — s
vyznamnym hromadneé se vyskytujicimi, tzv.
»Civilizachimi nemocemi*

Hygiena prace: zubni lekari (ale i jejich pacienti)
jsou potencionalné ohrozovani mnoha
fyzikalnimi, chemickymi a biologickymi faktory

A infekce, infekcni epidemiologie?
(respiracni, parenteraini...... ) 3



Schéma vyuky:

5 spoleénych seminaru
BV tydnu 20.9.-24.9. (po — pa)

Seminare / praktika
M/ xa3hod

Zkouska



SpoleCné seminare - sylabus

Po:
B Uvod, obsah predmetu a oboru, zdravotni stav a jeho

determinanty, slozky vnéjSich vlivu, prevence — cile,
druhy, metody
B Kardiovaskulani nemoci — hlavni priciny a prevence

B Rakovina — hlavni pricCiny a prevence

t:
M Inf. epidemiologie: zakl. typy epid. studii. Principy prenosu
infekci (3 Clanky). Moznosti prevence - priklady

St:

B Prace a zdravi. Ergonomie. Rizikova _ﬁracoviété a zasady
ochrany zdravi pracujicich. Zdrav. rizika ve zdravotnictvi.

_ Rtut.

Ct: .. . . . .

B \/yzivova doporuceni. Potravinova pyramida. Specificke
vyz. faktory v ochrané a podpore zubniho zdravi

Pa:

M Inf. epidemiologie: parenteralné prenosné nakazy c



Na cem zavisi jak jsme zdravi?

Komplex vnéjsich vlivu
(vCetné chovani jednotlivce)
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Na cem zavisi jak jsme zdravi?

oot — |
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Zdédene

[Uroven zdravq




Determinanty zdravi

Vysledek?
NEMOC — ZDRAVI?




Zdravotni stav jedince - ruzné moznosti vyvoje

Viynikajici zdravi

ta)

i (zivo

ravi

Kvalita zd

(kondice)

y zaklad + niCi si zdravi
Spatny zaklad + zdravy Z.s.
Zdravi pasny 4
Nemoc

Tézka nemoc

Miadi Stari

Cas, vék



Ochrana zdravi:

Ochrana pred skodlivymi vnejsimi viivy

B VIivy prostredi (yzikaini, chemicks, biologické)
® VIlivy zprostredkované zivotnim stylem

Podpora a posilovani zdravi, odolnosti

W Zdravy zivotni styl
W Lekarske zasahy do odolnosti
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Hygiena, preventivni lekarstvi,
epidemiologie

Hygiena:

O prostredi a jeho vlivu na Cloveka, zejména na
jeho zdravi, a to v souvislosti s zivotnim stylem

Preventivni lékarstvi:
Zabyva se ochranou zdravi, prevenci nemoci,

podporou a rozvijenim zdravi
Epidemiologie:
Veda o hromadne se vyskytujicich nemocech
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DRUHY PREVENCE

- . Podstata:
Urovne

prevence:

Zabranit vzniku nemoci -
Primarni | eliminovani pricin nemoci,
zvySovani odolnosti vuCi nemocem

Casna diagndza poruchy,
Sekundarni | preruseni procesu vzniku onemocnéni
jeste pred symptomatickym stadiem

Zmirnit progresi, zabranit — oddalit
Terciarni novou ataku
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2 pristupy ‘_strategie) pri
prakticke realizaci prevence:

Populacni pristup

Individualni pristup
(strategie ,vysokeho rizika®)

(K



Co patri do primarni prevence
Ockovani

Bezna hygiena (prenos nakaz)

PecCe o pracovni prostredi

Pece o zivotni prostredi (vzduch, voda,
hlucnost, zareni.....

Monitoring kvality potravin
Zivotni styl:

B Nekoureni

M /Zdrava vyziva

® Pohybova aktivita
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Kardiovaskularni nemoci:
epidemiologie, etiologie,
prevence
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spolecny jmenovatel a pricina hlavnich
kardiovaskularnich onemocneni

ICHS - ischemicka choroba srdecni
Dusledek: IM (infarkt)

Ischemicka cévni mozkova prihoda
(mrtvice)

Ischemicka choroba dolnich koncetin
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Na co se umira

Travici
4%
Dychaci Ostatni
5% 6%
Vneéjsi priciny
7%

Nemoci obéhov

soustavy
52%




SDR, diseases of circulatory system, 0-64 per 100000

== Czech Republic
== EUJ

EU members hefore
May 2004

....................................................................................................................................................................................................................................................................




Casovy vyvoj aterosklerozy
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Priciny aterosklerozy
Hlavni ovlivnitelné rizikové faktory

Biochemické a fyziologické

Faktory zivotniho stylu

charakteristiky

(ovlivnitelné piimo) wml (ovlivnitelné nepiimo, sekunddrné)

. = zvyseny Cholesterol v plasmé
= Koureni Y

= zvyseny Krevni tlak
= Strava - bohata na satur. ] _
tuky, cholesterol a energii = Nadvaha, obezita

" Nizka pohybova aktivita | . pijpetes
zvyseny krevni cukr
= Alkohol - nadmérna

konzumace * Trombogenni faktory
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Tabak

AV A

srdeCcné — cévni | nadorova onemocnéni
Skodi i v nejmensi davce

Principielne velmi snadna ovlivnitelnost
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Strava a riziko aterosklerozy

= Slozeni a mnozstvi tuku (MK)

Nasycene¢ (saturovane)

Nenasyc ené (rostlinné oleje, moiské ryby)
- Jedno-nenasycené

- Vicenenasycene

= Cholesterol (neni ale to nejdulezit&;jsi)

= Energeticky pfijem (nadmérny)

= Ochranneé latky (vitaminy, antioxidanty, viaknina)
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Prevence kardiovaskularnich onemocneéni
Spolecne doporuceni ¢eskych odb.spolecnosti - Cor Vasa 2005; 47(9)

www.athero.cz

= \VS§em jedincum profesionalné poradit ve vybéru
potravin tak, aby si dokazali sestavit jidelniCek
predstavujici nejnizsi riziko vzniku KVO

= Zdrava strava snizuje riziko vice mechanismy,
vcetne:
Snizeni hmotnosti
Snizeni TK
Snizeni krevnich lipida
Ovlivneni glykemie

Snizeni nachylnosti k tromboze N



Doporuceni stravy pro prevenci KVO
= Strava musi byt pestra

= Energeticky prijem takovy, aby BMI = 18,5 - 25

= Podporovat konzumaci nasledujicich druhu

potravin: Ovoce a zelenina

Celozrnné obilniny a chléb

MIécCné vyrobky s nizkym obsahem tuku
Ryby

= Ryby a omega-3 MK obzviaste chrani pred KVO

= Tuky: Tuky = 25-35% pfijmu energie
Nasycené — do 7% celk. energie
Prijem cholesterolu < 200mg denne

Nasycene t.nahradit sacharidy a MUFA+PUFA

= Pri zvysenem LDL-chol dopor. fytosteroly 2g/den
25



Vyzivova doporuceni ve formeé potravinové pyramidy
Kazdodenni strava ma obsahovat Tuky, ’cukr sul
y , : , pouze /A
vSechny hlavni potravinové
skupiny

v uréitém pomeru,
vyjadieném graficky Miéko, mlécné 4
pyramidou vyrobky ’

Ryby, drabez,
maso, vejce,
lusteniny

% 2 -3 porce \ 1 -2 porce
a rovnéz \
numericky y :
doporucenym Zelenina
poctem porci. 3 -5 porci 4 i (5 #)°\ 2 - 4 porce

Obilniny, té&stoviny,
ryze, pecivo
3 - 6 porci



Priciny aterosklerozy
Hlavni ovlivnitelné rizikové faktory

Faktory Zivotniho stylu Biochemické a fyziologické
charakteristiky
= Koureni = zvyseny Cholesterol

e ,
= Strava - bohata na satur. Zvyseny Krevni tlak

tuky, cholesterol a energqii
= Nadvaha, obezita

= Diabetes,
zvyseny krevni cukr

= Nizka pohybova aktivita

= Alkohol - nadmérmna " Trombogenni faktory
konzumace
" Nizka zdatnost,
vykonnost a odolnost
srdce a obéhového sys.




Doporuceni pohyboveé aktivity
Provozovat pravidelné rekreacne-sportovni aktivitu:
Typ aktivity:

Frekvence:
Trvani 1 aktivity:

Intenzita:

Max.SF (srdecni frekvence) = 220 - vék

Dalsi cesty jak zvysit aktivitu:
= Do schodt misto vytahu = Vytvorit plan aktivit, zaznamenavat
= Do prace pesky, na kole.... = Poridit si a nosit krokomér

= Zacvidit si v pracovni prestavce " Jizda na rotopedu pri sledovanlzg;l'v






Alkohol — RR spojené s konzumaci do 25 g/den

Ca ustni dutiny a hiltanu

Ca jicnu

Ca hrtanu

Ca tlustého streva

Ca rekta

Ca jater

Ca prsu

Esencialni hypertenze
Ischemicka choroba srdce
Ischemicka mrtvice
Hemoragicka mrtvice
Gastroduodenalni vied
Cirhoza jater

Chronicka pankreatitida

Urazy a nasili

1,2

1,4
Relativni riziko (95 %IS)



RR koronarne-srdecniho onemocnéni ve vztahu k alkoholu

89 g /den

20g /den

25 50 75 100
Alkohol (g/den)




Obsah alkoholu v riznych napojich

Objemova % alkoholu Hmotnostni obsah Obsah
(nejCastéjSi hodnoty) alkoholu ve 100 ml vV servirovanéem
mnozZstvi (typicke
piiklad

Vino VOiQ L:
95-12.5 % 7,5-99¢g 15,0-19,7¢g

Lihoviny, destilaty
38 % 38 % 30,09
40 % 40 % 31,6 ¢
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Cholesterol
(Cholest5-en-3-beta-ol)




Funkce cholesterolu:
Pozitivni:
Stavebni kamen kazdé bunky (membrana)

Tvorba steroidnich hormonu
(hormony kury nadledvinek, pohlavni hormony)

Zaklad zluce (dulezita pro traveni)
Skodliva — je-li ho v krvi pfilis:

Ateroskleroza
(ukladani do steny tepen jako cholesterolovy plat)

34



Riziko aterosklerozy dle cholesterolu v krvi

5 mmol/l
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Hladina celkového cholesterolu v krvi (mmol/l)




Druhy cholesterolu v krvi

Celkovy cholesterol (TC)
< 5 mmol/l, urizik. < 4,5 mmol

LDL-cholesterol (LDL-C)
< 3 mmol/l, urizik. < 2,5 mmol

HDL-cholesterol (HDL-C)

> 1 mmol/l
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Cholesterol v CR

Prumeér v populaci dospélych:

Podil populace s hladinami vyssi
nez doporucena hodnota:
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Na cem zavisi hladina krevniho cholesterolu

Individualni regulacni schopnosti daneé
geneticky (kvalita LDL receptort apod.)

Strava:

Slozeni konzumovanych tuku
(pomeér nasycenych a nenasycenych mastnych

Kyselin)

Mnozstvi cholesterolu v potrave
Latky ovlivnujici vstrebavani
cholesterolu

Pohybova aktivita

Nadvaha a obezita 38



Metabolismus cholesterolu

Cholesterol ve streveé:

re ptory

Stre ® Z potravy 0,3 g/den
® Ze zluci 1-2 g/den

Krevnl obeéeh .
streva

e 95 cyo)

Vstrebavani
(Vstre

Periferni tkane o
5 % se vylouci stolici



Moznosti snizovani cholesterolu v krvi

Dieteticka opatreni
Vhodné slozeni tuku

Dostatek celozrnnych potravin,
zeleniny a ovoce, lustenin

Funkcni potraviny s obsahem
fytosterolu

Zvyseni pohyboveé aktivity
Leky (zejm. statiny)

40



Doporuceni telesné hmotnosti

(Energeticka bilance, slozeni tela — obsah tuku)

Udrzovat rovhovahu mezi prijmem
energie a vydejem tak, aby:

Hmotnost [kg] / (Vyska)? [m]

Hmotnostni prirustek za dospelost < 5 kg

Hodnoceni hmotnosti podle BMI:

Podvaha | Primerena | Nadvaha | Obezita
hmotnost
< 18,5 |18,5-25| 25- 30

41



Krevni tlak

Systolicky TK | Diastolicky TK Kategorie

<120 < 80 Optimalni

120 - 129 80 - 84 Normalni
130 - 139 85 -89 | Vysoky normalni

42



Rakovina:
epidemiologie,
etiologie,
prevence

43



Rakovina - epidemiologie

Postihne kazdéeho 3.Cloveka (onemocneni)

26,7 % ze vSech umrti

Ve vekovém rozmezi 45-64r. Ale
zodpovida za 50% vsech umrti! (EU)

V CR roéné pres 70 tis. novych pfipadu, ve stejné
dobe 28 tis zemre (letalita 39,2 %?)

Ale bez dg.C44.: letalita 54,3 %!

44



Cancer incidence per 100000

== Czech Republic
-»= EU

EU members hefore
May 2004




SDR, Malignant neoplasms, per 100000

B e . T == Czech Republic
' ' ' ' == EU
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Poradi nadoru dle urtnosti

1.Plice - 26,7 %
2.Kolorektum - 15,8 %
3.Prostata - 8,9 %
4.Slinivka - 6,0 %
5.Zaludek - 4,8 %
6.Ledviny — 4,6 %
7.Jatra-3,4 %

8.Moc. Méechyr - 3,0 %

Téchto 8 = celk: 73,2 %

1.Prs -15.4 %
2.Kolorektum - 14,3 %
3.Plice - 11,0 %
4.Slinivka - 7,0 %
5.Vajecniky - 6,0 %
6.Zaludek - 4,3 %
7.Ledviny - 3,5 %
8.Zluénik — 3,0 %

Pohlavni organy celkem: 14,3%

Tyto vSechny nadory = celk: 72,8 %

47



Kolorektum

Incidence:

Mortalita:

Pofadi Ceské republiku:

Pofadi Ceské republiky: 2 Lty A 2ol .oE

C18=C21 = Tlusté strewo a konecnik, muZi

srovnani incidence w CR = ostatnimi zemémi swéta, ASRE - svétowd standard

Ceskd republika
Madarsko
Slovensko

Mowd Z&land
Japonsko
Australie
WéEmecko
Chorvatsko

Spojend Staty Americks

Slovinsko
Lucembursko
MNorzko
Irzko
Suddsko
kKahada

15 20 25 an ia] iy 45 ] 55 (=]
ThpsA A svod . .CE Zdro dat: GLOBOCAN 2002

C18-C21 - Tlusté stfevo a konecnik, muZi
srowndni mortality v CR = ostatnimi zemémi svéta, ASR - svétowd standard

Madarsko

Ceskd republika
Slovenzko
Slovinsko

Irzko
Chorvwatzko
Danska

Mowdy Z&land
Rakouzkio

MNorzko
Portugalsko
WEmecko
Singapur
Wizozemsko
Bosha a Hercegowing
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Priciny rakoviny
Atributivni prispéni k celk. umrtnosti na nadory — kolika %

Ovlivnitelné zevni faktory piisobi 80 % nadoru!

Nizka pohybova aktivita
Alkohol
Infek€ni agens

Radiace a slunecni zareni

Pracovni expozice
Chemicke skodliviny v Zivotnim prostredi %

0 5 10 15 20 25 30 35 40 S0



Koureni
(30% vSech pfipadu)

B V kouri cigaret 60 prokazanych lidskych
karcinogenu ()

B Cigarety klasifikovany jako karcinogen tridy |
(=prokazany humanni)

B Prokazatelné zvysSuje rizike nejméné 10 druhu
nadoru
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Relativni riziko vzniku nadoru vlivem koufeni (podle: Gandini, 2008)

Nador dle lokalizace

Aktualni kuraci
(95% CI)

Byvali kuraci RR
(95% CI)

Plice C34

8,96 (6,73 - 12,1)

3,85 (2,77 -5,34)

Hrtan C32

6,98 (3,14 — 15,5)

4,65 (3,35 — 6,45)

Hitan C14

6,76 (2,86 — 16,0)

2,28 (0,95 — 5,50)

Horni zazivaci trakt C10-15

3,57 (2,63 — 4,84)

1,18 (0,73 - 1,91)

Ustni dutina C10

3,43 (2,37 — 4,94)

1,40 (0,99 — 2,00)

Dolni mocovy trakt C65-67

2,77 (2,17 - 3,54)

1,72 (1,46 -2,04)

Jicen C15

2,50 (2,00 - 3,13)

2,03 (1,77 — 2,33)

Nosnhi dutiny C11,
Nosohltan C30-C31

1,95 (1,31 - 2,91)

1,39 (1,08 -1,79)

Cervix C53

1,83 (1,51 -2,21)

1,26 (1,11 1,42)

Pankreas C25

1,70 (1,51 -1,91)

1,18 (1.04 -1,33)

Zaludek C16

1,64 (1,37 - 1,95)

1,31 (1,17 - 1,46

Jatra C22

1,56 (1,29 — 1,87)

1,49 (1,06 — 2,10)

Ledviny C64

1,52 (1,33 - 1,74)

1,25 (1,14 - 1,37)

Myeloidni leukémie C92

1,09 (0,70 - 1,70)

1,27 (0,28 — 5,83)




Dukazy o karcinogenité tabaku a koureni pro ¢lovéka (karcinogeny skupiny 1) (secretan 2009)

Nadory pro které jsou Nadory, pro Nadory, pro
dostate¢né dukazy které jsou které jsou
limitované dukazy o
dukazy nekarcinogenité
Koureni Ustni dutina, oropharynx, Zensky prs* Endometrium
tabaku nasopharynx, hypopharynx, (post-
jicen, Zaludek, kolorektum*, menopauzalni)*,
jatra, pankreas, nosni dutiny a stitha zlaza*

paranasalni sinusy, hrtan,
plice, cervix délohy, ovarium?*,
mocovy méchyf, ledvina (télo
a panvicka), mocovod, kostni
dren (myeloidni leukemie)

Koureni Hepatoblastom* Détské leukemie

rodicu (vliv (obzvlasté

na rakovinu akutni

potomku) lymfaticka
leukemie)*

Pasivni Plice Hrtan*, hitan*

koufeni

Bezkourovy Ustni dutina, jicen*, pankreas
tabak

*Nove nadorove lokalizace




Dvoji mozny zpusob popisu
rizik pro vnik rakoviny:

Dle nadoru

Dle faktoru
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Plice

Chrani

Cigaretovy kour (i pasivné)
- atrib > 85 %
Radon (- atrib 10- 14 %)

Zelenina a ovoce

Ne suplemental
(obzvlasté ne u kufaku)
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Prs

Chrani
Menarché <12r.
Nuliparita nebo prvni porod >30r. Pohyb
Pozdni menopauza Laktace

Familiarni vyskyt ca prsu

Vetsi vyska

Exogenni expozce estrogenim
Radiace prsu

Alkohol (uz 1 davka/den)

Obezita (pro postmeno ca)
Tuky nikoliv

56



Kolorektum

Chrani

Rodinny vyskyt

Obezita

Alkohol

Maso (Cervené), uzeniny
Koureni

Acylpyrin a ostatni
nesteroidni protizanétlivé

Kalcium, vit.D (pozor prostata)
Postmeno. horm. terapie

Pohyb
Zelenina a ovoce

Y



Endometrium

Chrani
Prolongovana expozice Pohyb
estrogenum i
_ Zelenina a ovoce
Obezita

Cervené maso, saturovany tuk

Vlaknina ze stravy?

58



Cervix

Chrani

Expozice papiloma virdm
Koureni
Obezita

Zelenina a ovoce?
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Prostata

Chrani

Maso cervené

PriliS mnoho Ca (suplementa)
Obezita

Zelenina (raj¢ata,
lusténiny) a ovoce
Pohyb

Vit E?

Doporuceni:

D a vice porci rozmanité zeleniny a ovoce kazdy den

Limitovat Cervené maso a mlécné vyrobky

Dostatek pohybu

Udrzovat primerenou hmotnost
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Ledviny

Chrani

Obezita
Koureni
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Podle faktoru



Dilkazy
Expozice Nador Expozice Nador

Presvédcive:
Pravdépodobné: | Neskrobova zelenina Usta, hitan, hrtan, jicen, zaludek

Zelenina skup. Allium Zaludek

Cesnek Kolorektum

Ovoce Usta, hitan hrtan, jicen, plice, zaludek

Strava obsahujici folaty Pankreas

Strava obsah. karotenoidy | Usta, hltan, 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:

Mrkev

Ovoce

Lusteniny

Strava obsahuijici folaty
Strava obsah. pyridoxin
Strava obsahuijici vit. E

Strava obsahujici selén

Strava obsah. quercetin

ovarium, endometrium
Cervix

Nosohiltan, pankreas
Jatra, kolorektum

Jicen, kolorektum

Jicen

Jicen, prostata

Plice, zaludek, kolorektum

Plice

Vyznamny efekt
nepravdépodob-

ny:

Strava obsahujici beta-karoten: prostata, kuze (non-melanomy)




Diikazy SNIZUJE RIZIKO
Expozice Nador Expozice Nador
Presvedcive: Cervené maso Kolorektum
Masné vyrobky Kolorektum
Pravdepodobne: Solené ryby Nosohltan
»kantonského* stylu
Omezené - - , , ,
nasvédéujici: Ryby Kolorektum Cervene maso .ch;n, pltlge, pankreas,
Strava obs. vit.D | Kolorektum ehdometritim

Masné vyrobky
Jidlo obsah. Zelezo
Uzeniny

Grilované jidlo
ZivocisSného puvodu

Jicen, plice, Zaludek,
prostata

Kolorektum
Zaludek

Zaludek

Vyznamny efekt
nepravdepodobny:

Nic neidentifikovano




Dy swzvrzko | ASIIE RO
Expozice Nador Expozice Nador
Presvedcive:
Pravdepodobne: Miéko Kolorektum | Strava bohata na Ca | Prostata
Omezeneé - , v v , ,
nasvédeujici: Mleko Moc. mechyr | Mleko a ml. vyrobky | Prostata
Syry Kolorektum
Vyznamny efekt
nepravdepodobny: Nic neidentifikovano




pukazy swzwerzco [ S Riziko

Expozice Nador Expozice

Presvedcive:

Pravdépodobné:

Omezene —
nasveédcujici:

Celkovy tuk Plice, prs (post-meno)

Strava obsahujici Kolorektum
Zivocisny tuk

Maslo Plice

Vyznamny efekt
nepravdepodobny: Nic neidentifikovano




Dakazy svzwerzo [ NS UE Rizike

Expozice Nador Expozice Nador

Presvedcivé:
Pravdepodobne: sl Saludek

Slané a solené jidlo | Zaludek
Omezeneé — .
nasvédéujici: Jidlo obsah. cukry Kolorektum
Vyznamny efekt
nepravdeépodobny: Nic neidentifikovano




Diikazy

swzwerzco [ ANSUUE Riziko

Expozice Nador Expozice

Nador

Presvedcive:

Alkoholické napoje

Usta, hitan, hrtan
Jicen

Kolorektum (muzi)
Prs (pre-1 post-meno)

Pravdépodobneé:

Alkoholické napoje

Jatra
Kolorektum (Zeny)

Omezene —
nasvedcuijici:

Vyznamny efekt

nepravdepodobny:

Alkoholické napoje (nepfiznivy efekt): ledviny




Diikazy

SNIZUJE RIZIKO

Expozice

Nador

Expozice

Presvédciveé:

Betakaroten (supl.)

Pravdépodobné:

Kalcium (supl.)

Selén (supl.)

Kolorektum

Prostata

Omezene -
nasvedcujici:

Retinol (supl)
Alfa-tokoferol (supl.)

Selén (supl.)

Kuze
Prostata

Plice, kolorektum

Retinol (supl.)
Selén (supl.)

Vyznamny efekt
nepravdepodobny:

Beta-karoten: prostata, kuiZze (non-melanomy)




Dukazy

SNIZUJE RIZIKO

Expozice

Nador Expozice

Nador

Presvedcive:

Télesnha tloust’ka

Jicen, pankreas, kolorektum,
prs (post-meno), endometrium,
ledvina

Abdominalni tuk Kolorektum
Pravdepodobne: Télesna tloustka 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




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



www.cancercode.org

.\._
o

 European Code Against Cancer
~ and scientific justification: third version (2003)

"ThePresent * TheCode 'Additionalltems “TheFuture  Links

This study was supported by the Europe Against Cancer programme of the European Community

—

i Search ! Sitemap ! Contact ! Sub-committee members

éCertain cancers may be avoided and general
_health improved if you adopt a healthier lifestyle

n-"' ]
- L 4
c P
*ﬁ'
EUROPE AGAINST CANCER

Lazt update July 2, 2003 @ Copywright Europe Against Cancer Z003



Evropsky kodex proti rakovine

European Code Against Cancer — version 3, 2003

Nekurte! Pokud kourite, prestante. Pokud nemuzete prestat, nekurte
v pritomnosti déti.

Vyvarujte se obezity

Denne vykonavejte ngjakou telesnou Cinnost

Jezte denné vice ruznych druhu ovoce a zeleniny,
alespon v 5 porcich.

Jestlize pijete alkohol snizte spotrebu na 2 davky
denné (muz), 1 davku (zena)

Nevystavujte se nadmernemu sluneCnimu zareni



Evropsky kodex proti rakoviné (11 bodu- 7+4)

European Code Against Cancer - ver. 3, 2003

Dodrzovat pravidla ochrany pred rakovinotvornymi latkami

Programy vere/ného zdravotnictvi, kterymi lze predchazet vzniku rakoviny
nebo zvysit pravdepodobnost vyleceni:

Zeny od 25 let —screening Gipku
Zeny od 50 let — prsy - screening - mamografie
Muzi a zeny od 50 let — screening kolerektalniho karcinomu

Ockovani proti hepatitide B
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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 80



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
83



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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