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1.

Nekurte. NeuZivejte Zddnou formu tabaku.

. UdrZujte doma nekuracké prostredi. Podporujte nekurackou politiku na svém pracovisti. NOVINKA

. UdrZujte si zdravou télesnou hmotnost.

Budte v kazdodennim Zivoté fyzicky aktivni. Omezte dobu stravenou sezenim.

. Stravujte se zdravé:

Jezte hodné celozrnnych potravin, lusténin, zeleniny a ovoce.

Omezte vysoce kalorické potraviny (potraviny s vysokym obsahem cukrl nebo tukd) a vyhybejte se slazenym népojtiim.

Vyhybejte se zpracovanym masnym vyrobkiim, omezte ¢ervené maso a potraviny s vysokym obsahem soli.

Pokud pijete alkohol, at jiz jakéhokoli druhu, omezte jeho spotiebu. V zdjmu prevence rakoviny je lepsi alkohol nepit.

. Vyhybejte se prilisSnému slunéni, zejména v pripadé déti. Pouzivejte ochranu proti slunci. NepouZzivejte solaria.

Na pracovisti se dodrZzovanim pravidel bezpecnosti prace chrarite pred latkami zptsobujicimi rakovinu.

10. Pro Zeny:

Kojeni snizuje riziko vyskytu rakoviny u matky. Je-li to mozné, kojte své dité.

Hormonalni substituéni terapie zvysuje riziko nékterych typd rakoviny. Omezte pouzivani hormonalni substituéni terapie.

11. Zajistéte, aby se vase déti Ucastnily ockovacich programa proti:

hepatitidé B (pro novorozence) NOVINKA
lidskému papilomaviru (HPV) (pro divky).

12. U¢astnéte se organizovanych screeningovych programt zamérenych na:

rakovinu tlustého stfeva a konecniku (muzi a Zeny)
rakovinu prsu (Zeny)
rakovinu déloZniho ¢ipku (Zeny).

NOVINKA

. Zjistéte, zda nejste ve vasem domové vystaveni zareni pochdazejicimu z pfirozené vysokych Urovni radonu. Snazte se vysoké Urovné radonu snizit.

NOVINKA

Zdroj: http://cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/cs/



1. Nekurte. Neuzivejte zadnou formu tabaku.
2. Udrzujte doma nekuracké prostredi. Podporujte
nekurackou politiku na svém pracovisti.

Smoking

Second-hand Smoke Exposure

Cancers Chronic Diseases

Children Adults

Nasal cavity and paranasal sinuses Stroke
Oral cavity* Blindness,
Nasopharynx, hypopharynx L cataracts
Oropharynx - Periodontitis
Larynx \ﬁ l\ Aortic aneurysm
Esophagus® Coronary

heart disease
Pneumonia

Trachea, bronchus, and lung Atherosclerotic

Liver 3 peripheral
I vascular disease
Acute myeloid leukemia Chronic
/ obstructive

Stomach 8
pulmonary disease,

asthma, and other
respiratory effects

Pancreas®

Colorectal

Ovaries
mucinous tumors

Hip fractures

Cervix —!

¥ Reproductive
Bladder |

effects in women
(including
14 reduced fertility)

Middle ear disease Nasal

Respiratory irritation
symptoms, Lung
impaired lung G
function

Coronary

Lower heart
respiratory disease
illness

Sudden
infant death
syndrome

Reproductive
effects in
women:

low birth
weight

*Organ sites for which there is sufficient evidence that smokeless tobacco causes cancer




CO MUZETE UDELAT VY?

KRATKA INTERVENCE
ASK Zeptat se na koureni
BRIEF ADVICE Kurakovi jasné doporucit prestat

Nekuraka pochvalit a podpofrit v abstinenci

CESSATION SUPPORT Nabidnout lécbu: letak, doporuceni do Centra po zavislé
na tabaku, pfipadné prfimo intervence dle casovych moznosti

Doporuceni pro lé¢bu zavislosti na tabaku: http://www.vnitrnilekarstvi.eu/vnitrni-lekarstvi-clanek/doporuceni-pro-lecbu-
zavislosti-na-tabaku-52291

TIP ©: Poradna pro vyzivu a odvykani koufeni
Masarykav onkologicky Ustav, Zluty kopec 7, Brno, tel.: 543 134 303
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Zavery védeckych studii

Miru souvislosti vzniku nddorového onemocnéni pri pusobeni
urcCitého faktoru lze dle zaveéru védeckych studii rozdélit
na kategorii dukazu:

presvedcivych

nasvedcujicich



3. Udrzujte si zdravou telesnou hmotnost

VYSSi TELESNA HMOTNOST

- presvédcivé zvysuje riziko vzniku nadorového onemocnéni jicnu, pankreatu, jater,
kolorekta, prsu (po menopauze), endometria, ledvin

- zvysuje vzniku nddorového onemocnéni Zlu¢niku, vajecniki
a prostaty

- vzniku nadorového onemocnéni prsu (pred menopauzou)

CO MUZETE UDELAT VY?

V ramci preventivnich prohlidek sledujte télesnou
hmotnost Vasich pacient(l a upozornujte na zmény



4. Budte v kazdodennim zivoté fyzicky aktivni.

Omezte dobu stravenou sezenim. *

POHYBOVA AKTIVITA

- presvédcivé snizuje riziko vzniku nadorového onemocnéni tlustého streva

- snhizuje vzniku nadorového onemocnéni prsu
(po menopauze), endometria

Pro zdravé dospélé ve véku 18 az 65 let WHO doporucuje:

- minimalné 30 minut pohybové aktivity stfedni intenzity 5x tydné

- nebo alespon 20-25 minut pohybové aktivity vysoké intenzity 3x tydné



5. Stravujte se zdrave:

Jezte hodné celozrnnych
potravin, lusténin,
zeleniny a ovoce.

Omezte vysoce
,kalorické" potraviny
( potraviny s vysokym
obsahem cukrt nebo
tukl) a vyhybejte se
slazenym napojim.

Vyhybejte se
zpracovanym masnym
vyrobkdm, omezte
cervené maso

a potraviny s vysoky
obsahem soli.

Tuky, cukr sdl

Mléko, mlééné
vyrobky
2 -3 porce

Ryby, dribez,
maso, vejce,
lusténiny

Yy 1 -2 porce

Zelenina
3 -5 porei %

Obilniny, téstoviny, " E=——
ryze, pecivo ” W2 =
3-6porci GQ _ T

T T P - T - 3 N LT




PRESVEDCIVE DUKAZY

AFLATOXINY
(1 riziko - jatra)

VLAKNINA
— tlusté strevo




VLAKNINA - doporucend denni davka pro dospélé: 30 g

Zdroj (typicka porce) Mnoizstvi vlakniny (g) | Zdroj (typicka porce) Mnoistvi vlakniny (g)

Varena ¢ocka (100g porce) Maliny (100g porce)

Ovesné vlocky (50g porce) 4 Hruska (100g porce) 3
Celozrnny chléb (50g krajic) 4 Banan, jablko (100g porce) 2
Chléb (50g krajic) 2 Brokolice, fazolky 4

(100g porce)

Vlasské orechy (30g porce) 2 Mrkev (100g porce) 3
Brambory (200g porce)



PRAVDEPODOBNE DUKAZY

sUL
- zaludek

OVOCE A
ZELENINA

— Usta, hltan,
hrtan, jicen,
zaludek, tlusté
strevo, plice....



Co si dat na talir?

POTRAVINY ZE VSECH PATER PYRAMIDY

<




6. Pokud pijete alkohol, at jiz jakéhokoli druhu, omezte jeho
spotrebu. V zajmu prevence rakoviny je lepsi alkohol nepit.

ALKOHOLICKE NAPOJE

- konzumace presvédciveé zvysuje riziko vzniku nadorovych onemocnéni v oblasti dutiny ustni,
hitanu, hrtanu, jicnu, jater, kolorekta u muzd, prsu

- konzumace zvysuje vzniku nadorovych onemocnéni zaludku
a kolorekta u Zen

Doporuéeni MZ CR: Pokud pijete alkoholické napoje, vyvarujte se jejich kazdodenni konzumaci
a neprekracujte denni davku 20 g alkoholu (tj. 0,5 I piva nebo 2 dcl vina nebo 5 cl 40% destilatu)

Narodnivoditka CR pro stfidmou (nizko-rizikovou) konzumaci alkoholu v &islech

1. Mnozstvi 100% etanolu pro Zeny na den: 16 g
2. Mnozstvi 100% etanolu pro muze na den: 24 g
3. Mnozstvi 100% etanolu pro priimérnou osobu: 20 g
4.V tydnu by mély byt nejméné dva dny bez konzumace alkoholu.
5. Pfi narazovém piti by ddvka 100% etanolu neméla prekrocit: 40 g
zdroj: SzU



7. Vyhybejte se prilisnému slunéni, zejména v pripadé deti.
Pouzivejte ochranu proti slunci. Nepouzivejte solaria.

Sunlight

VITAMIN D

- pfirozeny zdroj: slunec¢ni zareni (denné min. 30minutové slunéni) PR e

- potravinové zdroje: olej z trescich jater (1 polévkova lZice = 34 pg), & ypamn g e e
tuéné ryby (losos 20 pg /90 g, makrela 10 ug /90 g, tufidk 4 pg /90 8) .o,

- doporudena denni davka (dle EFSA, 2016): 15 pg U
- vitamin D: prispiva k normalnimu vyuziti vapniku a fosforu, normalni hladiné
vapniku a fosforu v krvi, udrzeni normalniho stavu kosti a zubu, ¢innosti svalQ,
imunitniho systému, podili se na procesu déleni bunék

| ZASOBY VITAMINU D - hladina kalcidiolu v krvi >50 nmol/I



Denni expozice sluneCnimu zareni
Pouzivani opalovacich krém
Pobyt venku

Typ pleti

Obezita

Vek

Solaria

Obleceni




10. Pro zeny:

Kojeni snizuje riziko vyskytu rakoviny u matky. Je-li to mozné, kojte své dité.

KOJENI
- presveédcive riziko vzniku nadorového onemocnéni prsu
- sledovan je i vliv dlouhodobého kojeni na snizeni rizika nadorového

onemocnéni vajec¢nikd a endometria

Doporuéeni MZ CR: Dle tidajii Ustavu zdravotnickych informaci a statistiky
Pod it Iné koi , Ceské republiky (2013):
° pOI'U‘j’ © p, ne OJevnl’ - nekojeno: 5 % déti
do ukonceného 6. mésice - ukongilo kojeni do 6 tydn(i: 14,8 %
véku poté kojeni S p‘ﬁkrmem - ukonéilo kojeni v obdobi 6 tydnt az 3 mésicd: 16,7 %
’ v e . , - ukoncilo kojeni v obdobi 3 az 6 mésict: 25,1 %
do 2 let véku ditéete i déle - ukontilo kojeni v obdobi 6 a7 12 mésicl: 23,0 %

= 38,5 % déti bylo kojeno déle nez 6 mésicl
= 15,5 % déti bylo kojeno déle nez 12 mésicu
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Nekurte. NeuZivejte Zadnou formu tabaku.

=

2. Udrzujte doma nekuracké prostfedi. Podporujte nekurackou politiku na svém pracovisti.
3. UdrZujte si zdravou télesnou hmotnost.
4. Budte v kazdodennim Zivoté fyzicky aktivni. Omezte dobu stravenou sezenim.

5. Stravujte se zdravé:
Jezte hodné celozrnnych potravin, lusténin, zeleniny a ovoce.
Omezte vysoce kalorické potraviny (potraviny s vysokym obsahem cukrd nebo tuk() a vyhybejte se slazenym napojim.
Vyhybejte se zpracovanym masnym vyrobkim, omezte ¢ervené maso a potraviny s vysokym obsahem soli.

6. Pokud pijete alkohol, at jiz jakéhokoli druhu, omezte jeho spotfebu. V zdjmu prevence rakoviny je lepsi alkohol nepit.
7. Vyhybejte se prilisSnému slunéni, zejména v pfipadé déti. PouZivejte ochranu proti slunci. NepouZivejte solaria.
8. Na pracovisti se dodrzovanim pravidel bezpecnosti prace chrarite pred latkami zptsobujicimi rakovinu.

9. Zjistéte, zda nejste ve vasem domoveé vystaveni zareni pochazejicimu z pfirozené vysokych trovni radonu. Snazte se vysoké urovné radonu sniZit.

10. Pro Zeny:
Kojeni snizuje riziko vyskytu rakoviny u matky. Je-li to mozné, kojte své dité.
Hormonalni substitu¢ni terapie zvysuje riziko nékterych typu rakoviny. Omezte pouzivani hormonalni substitucni terapie.

11. Zajistéte, aby se vase déti ucastnily ockovacich program proti:
hepatitidé B (pro novorozence)
lidskému papilomaviru (HPV) (pro divky).

12. Ucastnéte se organizovanych screeningovych programi zaméfenych na:
rakovinu tlustého streva a konecniku (muzi a Zeny)
rakovinu prsu (Zeny)
rakovinu délozniho ¢ipku (Zeny).

Zdroj: http://cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/cs/



Poradna pro vyzivu a odvykani koureni
MasarykUlv onkologicky ustav

Zluty kopec 7, Brno

tel.: 543 134 303

OOO
DEKUJI VAM ZA POZORNOST



