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1. Doporuceni pro celou populaci
Udrzujte si pfiméfenou hmotnost.

° Existuji presvédcivé dlkazy o tom, ze nadvéha a obezita zvy$uji riziko vzniku
mnoha typd rakoviny, mj. rakoviny tlustého stfeva a prsu. VyvaZenou stravou a
pravidelnym cvi¢enim si udrzujte zdravou hmotnost, vyrazné tak snizite své
riziko.

Alespoi 30 minut denné se vénujte fyzickym aktivitam.

° Existuji padné ddkazy o tom, Ze fyzické aktivity chrani pfed mnoha typy
zhoubnych nadorl, mj. pfed rakovinou tlustého stfeva a rakovinou prsu.
Pravidelny pohyb je navic nezbytny pro udrzeni pfimérené hmotnosti. Pocita se
jakykoli druh fyzické aktivity - a ¢im vice, tim lépe! Usilujte o to, aby se pohyb
stal pravidelnou soucasti Vaseho kazdodenniho Zivota.

Omezte spotiebu potravin, které obsahuji velké mnozstvi tuk@ a sacharidd,
ale malo vlakniny. Vyhybejte se slazenym napojam.

° Tzv. "vysoce energetické" potraviny (z angl. energy-dense foods) obsahuji
ptili§ mnoho tukd a cukrl, ale jen velmi malo Zivin. Tyto typy potravin - zvIasté
jsou-li konzumovany ve velkych porcich - zvysuiji riziko obezity, a ta
prokazatelné zvysSuje riziko rakoviny. Mezi "vysoce energetické" potraviny se fadi
predevsim oblibena jidla z fastfoodd, jako jsou hamburgery, chipsy, smazené
kufeci kousky nebo vétsina druhd pizzy, a také "svacinky" typu ¢okoldd, kiupek
nebo susenek.
° Mezi "vysoce energetické" potraviny se fadi i ofechy, slunecnicova nebo
sezamova seminka a rostlinné oleje; tyto potraviny jsou vSak vyznamnym
zdrojem Zivin a jsou-li sou¢asti vyvazené stravy, nezplsobi pfirlstek hmotnosti.

Jezte rizné druhy zeleniny, ovoce, celozrnného peciva a lusténin (napf¥.
c¢ocka nebo fazole).

° Bylo prokazano, ze zelenina, ovoce a jiné potraviny obsahujici vliakninu (napf.
celozrnné pecivo nebo lusténiny) mohou chranit pred mnoha typy rakoviny,
zejm. pred rakovinou Ust, zaludku a tlustého stfeva. Zaroven pomahaji
predchazet nadvaze a obezité.
° Méli byste konzumovat 5 porci této skupiny potravin denné a kazdé Vase jidlo
by mélo obsahovat celozrnné vyrobky (napf. ryze natural, celozrnny chléb nebo
téstoviny).
° Prirlistek hmotnosti mohou zptsobovat i slazené népoje a $tavy z ovocnych
koncentratd. Podobny efekt maji ovocné dzusy (i ty bez pfidaného cukru), proto
se snazte nepit je v prilis velkém mnoZstvi.
° Snazte se "vysoce energeticka jidla" nahradit méné kalorickymi potravinami,
jako je napF. zelenina, ovoce nebo celozrnné vyrobky. Misto slazenych napojl
pijte radéji vodu, neslazeny caj nebo kavu.

Omezte konzumaci ¢erveného masa (nap¥r. hovézi, veprové a skopové) a
vyhybejte se masnym vyrobkam.

° Existuji presvédcivé dikazy o tom, Ze éervené maso a masné vyrobky
zplsobuji rakovinu tlustého stfeva, ackoli zatim nebylo presné stanoveno
mnozstvi t&chto masnych vyrobk{, které Ize bezpeéné konzumovat bez
zvyseného rizika.
° Pokuste se omezit konzumaci ¢erveného masa na méné nez 500 g tydné (v
syrovém stavu zhruba 700-750 g). Snazte se nejist pfriliS mnoho uzenin (slanina,



rGizné Sunky, saldamy, klobasy apod.)

Pokud pijete alkoholické napoje, omezte jejich mnozstvi nejvyse na 2
sklenicky denné (muzi) nebo 1 sklenicku denné (Zeny).

° V roce 1997 bylo poprvé potvrzeno, ze alkoholické napoje zvysuji riziko
vzniku nékolika typl rakoviny, napt. prsu a tlustého stieva. Od té doby se
hromadi dal&i diikazy o rakovinotvornych Géincich alkoholu.

° I mirn& konzumace alkoholu mize zvy$ovat vade riziko rakoviny, ackoli
nékteré studie naznadily, Ze malé davky alkoholu mohou do jisté miry chranit
pred onemocnénim kardiovaskularniho systému. Pokud se jiZ rozhodnete alkohol
pit, pijte jej umirnéné.

Omezte konzumaci slanych jidel a potravin konzervovanych pomoci soli.

° Nékteré studie naznacuji, Ze potraviny konzervované soli pravdépodobné
zpUsobuji rakovinu ¥aludku. PF¥i ochucovani vasich jidel se snazte pouzivat
bylinky a koreni. Mé&jte na paméti, ze velké mnozstvi soli je obsazeno i v Fadé
potravinarskych vyrobkd.

Nepouzivejte potravinové dopliiky s pfesvédcenim, Ze Vas ochrani pfed
rakovinou.

° Vyzkumy ukazuji, Ze nékteré potravinové dopliiky s vysokym obsahem
vitaminG mohou zvy$ovat riziko vzniku nékterych typd rakoviny. Snazte se proto
jist vyvéZenou stravu bez vitaminovych doplfika.
° Pro nékteré skupiny lidi jsou vSak potravinové doplniky vhodné (v pripadé
pochybnosti je vhodné poradit se s osetfujicim lékarem).

2. Doporuceni pro specifické skupiny populace

Matky by mély své déti do Sesti mésicti véku vyhradné kojit, teprve potom
pridavat jinou vyzivu.

° Existuji presvéd¢ivé dlikazy o tom, Ze kojeni chrani matku pFed rakovinou
prsu a dité pred prilisnym narlstem hmotnosti.

! Lidé, kteFi prodélali rakovinu, by po ukonéeni 1é¢by méli dodrzovat
doporuceni pro onkologickou prevenci.

° Dodrzovani zasad spravné vyzivy a pravidelna télesna aktivita pomahaji
snizovat riziko navratu choroby




