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Prevencia nadorovych ochoren1 * }
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Nédorové ochorenia st druhou najcastejSou pricinou umrti s podielom - i
22 % mna vSetkych umrtiach. U Zien sa najCastejSie vyskytuje rakovina prsnika, nasleduju
nemelanémové nadory koze. Novym znepokojujicim javom je stale rastici vyskyt rakoviny

hrubého ¢reva a kone¢nika u muZov aj u Zien. Na Slovensku je imrtnost’ na rakovinu vyssia
ako v ostatnych 15 krajinach EU.

K najddlezitejsim faktorom vzniku rakoviny patria: fajCenie, strava,
nedostato¢na fyzicka aktivita, nadmerna konzumacia alkoholu, posobenie virusov
a infekcii, radiacia, niektoré chemikalie.

Odporucania zasad Zivotného Stylu _podla The European Code Against Cancer.
(europsky protirakovinovy kddex)

Vyvarovat sa obezite.

Venovat sa roznym fyzickym aktivitim kazdy den.

3. ZvySovat’ svoj denny prijem ovocia a zeleniny a dbat’ na ich pestrost’; jest’ asponi 5 porcii
ovocia a zeleniny denne. Obmedzit’ prijem potravin obsahujtcich Zivocisne tuky.

4. Nefajcit’ a minimalizovat’ prijem alkoholu.
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Pohybova aktivita v prevencii nadorovych ochoreni:

O tom, ze pohyb vyrazne zniZzuje Gmrtnost’ na nadorové ochorenia hovoria mnohé
studie. Napr. jeden pétnastroCny prieskum trindstich tisicov muzov a zien ukazal, ze vyskyt
vSetkych typov rakoviny vel'mi zretel'ne zavisel od nedostatku pohybu. Neaktivni jedinci mali
0300 % vyssiu pravdepodobnost, Ze sa u nich vyvinie rakovina. Stadia Dr. Rose Frischovej
z Harvardskej univerzity potvrdila pokles vyskytu rakoviny prsnika a Zenskych organov pri
pravidelnom, aj ked’ miernom cviceni. UZ polhodinka cvi¢enia niekol’ko dni v tyzdni moze
riziko rakoviny dramaticky znizit’.

Ziadny liek nezmobilizuje bunky systému odolnosti tak, ako pohyb pri nadbytku
kyslika. Silny systém odolnosti poruchu delenia buniek rozpoznd azni¢i. Jeden
z mechanizmov je uvolnenie latok (interleukinl, interleukin 2 a interferénov), ako aj
zmnoZenie bielych krviniek. Dal§im mechanizmom je regulacia tvorby pohlavnych horménov
pri cvieni. Pri redukcii nadorov hrubého ¢reva ma preventivny vyznam aj zvysenie
pohyblivosti ¢revnej steny.

Cvicenie zvySuje hladinu sérotoninu v mozgu, je najlepS$im nastrojom na zvladnutie
napitia a tizkosti. Napdtie a izkost’ vedu Casto k prejedaniu.

Odporucania tykajuce sa pohybovej aktivity:
* dospeli minimalne aspont 30 minuat 5x tyZdenne,
* optimélne najmenej 45 minut 5 x tyzdenne, aspon stredne t'azkej intenzity,
* deti minimalne 60 minut 5 x tyzdenne, aspoi stredne t'azkej intenzity.




Existuju jasné dokazy o tom, ze isté druhy potravin posiliiuju imunitny systém,
chrénia organizmus pred rakovinou. Iné potraviny obsahuji karcinogénne latky, ktoré pri
dlhodobej expozicii bujnenie nadorov vyvolavaju.

Ochranné latky v zelenine a ovoci

Konzumacia zeleniny a ovocia suvisi s rakovinou v 13 roéznych ¢astiach organizmu.
Tisicky ochrannych, predovsSetkym rastlinnych latok — fytochemikalii, st Casto druhovo
Specifické. To znamena kazdy druh zeleniny, ovocia ma svoje, Specificky ochranné, latky.
Tieto latky s0 pritomné v malych, avSak vyznamnych mnoZstvach. Efekt réznych
fytochemikalii sa vzajomne potencuje.

Z hl'adiska ochrany pred nadorovym ochorenim je preto dolezitd iba (!) konzumacia
roznych druhov zeleniny a ovocia. Cim viac druhov — vi&§ia ochrana pred nadorovym
ochorenim.

»Prirodni komplexnost* ochrannych liatok neobsahuje Ziadny synteticky
multipripravok.

Specifické zlozky rastlinnej potravy posobia v réznych etapach vyvoja rakoviny.
Proces vyvoja zhubného nddoru moze prebiehat’ radou mechanizmov. Kazd4 zmena v poradi
purinovych a pyrimidinovych baz DNK pri prepise v jadre bunky tvori mutaciu. Ak je zmena
zlucitel'na so Zivotom a delenim bunky, stdva sa mutécia stalou sicastou DNK a je dedi¢na na
vSetky generacie bunky. Mutacie na Specifickych miestach miestach génov vytvaraju
predpoklad k malignej transformécii. V bunkéach boli objavené zvlastne, zhubné bujnenie
indikujuce gény, onkogény, ktoré mdézu byt aktivované Specifickymi faktormi vonkajSieho
prostredia.

Diagram predstavujuci zaciatok a rozvoj rakoviny

=
Normalna zmutovana bunka Nador dostava Ziviny Rakovina za¢ina cestou
bunka (abnormalna) z krvného obehu krvného obehu napadat’
prudko pomnozena dalsie organy

Mechanizmy ochrany spravnou vyZivou: inhibicia aktivicie karcinogénu,
indukcia detoxikacie pecenovych ciest, antioxida¢né efekty, posilnenie imunitnej odozvy,
potlacenie mitézy (bunkového delenia), indukcia apoptdézy (programovand bunkova smrt,
zmeny v metabolizme hormoénov.




Priklady ochrannych fytochemikalii v zelenine, ovoci ale aj v strukovinach, celozrnnych

obilninach, orechoch.

Fytochemikalia Zdroj Mechanizmus ucinku
glukozinolaty kapusta, brokolica, kel, karfiol, | potlacaju aktivaciu karcinogénov,
kaleradb blokuju bujnenie buniek, podporuji
apoptozu
antokyaniny bobulovité (Cervené najsilnejSie antioxidanty, znizuju
a fialové)ovocie : ribezle, oxida¢né poskodenie génov (DNA)
egrese, jahody, maliny,
cucoriedky
Fytochemikalia Zdroj Mechanizmus ucinku
katechininy ¢ereSne, marhule, zeleny Caj blokécia aktivacie karcinogénov
fytoestrogény sOja a iné strukoviny, raz zmena v metabolizme hormoénov,
(Genistein, tlmenie rastu nadorovych buniek,
daidzein) inhibicia vytvorenia novych ciev
v nddorovom tkanive
kvercetin cibula, jablka antioxidanty, blokujtci Cinitel’
bunecného rastu
myristicin petrzlen, zeler, mrkva antimutagénny ucinok
chlorofyl zelené vnate antimutagénny uc¢inok na bunecné
Struktiry
lignany celozrnné obilniny, I'anové blokuju rast nddorovych buniek

semena

lykopén, kumarova

paradajky, Cerveny melon,

bréania tvorbe karcinogénnych

kyselina grapefruit nitrozaminov
alylové sulfidy cesnak, cibul’a podpora detoxikacnych mechanizmov
resveratrol ¢ervené hrozno, $tava antioxida¢na ochrana DNA
z ¢erveného hrozna
gingeroly, Zazvor silny antioxidacny ucinok

flavony( apigerin,
luteolin)

petrzlen, tymian, zeler

kyselina ferulovd | otruby antioxidacny ucinok

kapsaicin feferonky blokuje vstup toxinov do bunky,
antioxida¢ny ucinok

sulforafan brokolica, karfiol, kalerab aktivuju detoxikacny systém bunky

kurkumin curry, kurkuma (ZIté koreniny) | aktivacia detoxika¢nych enzymov

indol-3-karbinol

brokolica, karfiol, kalerab
kapusta, kel

detoxikuje estrogén

karnazol, urzolova

kyselina

rozmarin, tymidn, Salvia

blokujt rast nddorovych buniek

selénové zluceniny

paraorechy, huby,cesnak

antioxida¢na ochrana

glutation

avokado, Spargla

antioxida¢na ochrana




500 1 spracovavanu (balené sladkosti, idenarske, instantné vyrobkys,...).

Vyssie uvadzané antioxidacné latky neutralizuju agresivne zluceniny: volné
: radike’tly, ktoré poékodzujﬁ kazdua bunku Tieto Vysokoreaktivne zh'léeniny sa podiel’ajift

Najbohatsie zdroje vitaminu E su orechy, listova zelenina a celozrnne Vyrobky
K antioxida¢nej ochrane prispievaju aj beta-karotén (v syntetickém forme vo vyssich davkach
moze riziko rakoviny zvysit) a vitamin C.
Dal§i ochranny prvok, vldknina, sa vyskytuje v surovej zelenine. ovoci. strukovinach a
celozrnnych obilninach.

Rizikové zloZky potravy:
TUK

Strava obsahujuca privela tuku potencidlne zvySuje riziko niektorych typov
nadorovych ochoreni. Kuchynské spracovavanie potravy pomocou tuku (vyprdZanie,
smazenie, pecenie) je rizikové z hl'adiska tvorby nasledovnych kancerogénov vznikajucich
pri tepelnom spracovani:

4+ heterocyklické aminy- vznikaju pri teplotaich nad 100 °C (smaZenie, grilovanie,
pecenie a dlhé varenie) tepelnym rozkladom (pyrolyzou) proteinov. NajsilnejSie
mutagénne posobenie maju pyrolyzaty tvoriace sa pri peceni mésa.

#+ nitorozhi¢eniny - vznikajii najmi pri smaZeni mastnych vyrobkov z pritomnych
dusi¢nanov alebo dusitanov.

#* polycyklické aromatické uhPovodiky (PAU) - vznikaji tiez pri grilovani, peceni,
smazeni. Najviac sa ich nachddza v udenindch. Obsahuje ich aj prazend kéava.
Najzname;jsi z nich je benzo(a)pyrén.

+ oxidované lipidy (lipoperoxidy) Vznikajt'l pdsobenim vyssich teplot na nenasytené
mastné kyseliny a cholesterol. Vznikaji aj oxidaciou nenasytenych mastnych kyselin pr1
izbovej teplote Zltnutim tukov. -

POTRAVINOVE ADITIVA
Mnohé potravinové aditiva prispievaju k vycCerpavaniu systému odolnosti
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i a preto je vhodné konzumovat’ stravu: o najcerstvejSiu a Co najmene;j
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ALKOHOL

Etanol patri ku karcinogénom a spdsobuje rakovinu bez toho, z akého néapoja pochadza.
Bezpecna hladina prijmu alkoholu nie je zistena nielen vo vztahu ku vzniku rakoviny ale ani
vo vzt'ahu vzniku zavislosti.
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Tumordzne bunky sa rozmnozuju v priebehu tichého obdobia, ktoré moze trvat’ 5
rokov a aj omnoho dlhsie, do doby, nez je tumor detekovany klinicky. Stidie o vztahoch
medzi vyzivou a rozvojom zhubnych nadorov je nutné posunut’, v désledku dlhého obdobia
latencie posunut’ az na obdobie predchédzajuce az 20 rokov klinicka detekciu tumoru.
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Podrobnejsie informdacie pri zmene vyzivovych zvyklosti Vam bezplatne poskytni pracovnici
Poradne zdravej vyzivy a Poradne pohybovej aktivity RUVZ so sidlom v Liptovskom Mikulasi,
Stirova 36.

Kontakt: tel.c.044/5523451, e-mail : Im.poradna@uvzsr.sk.

Spracovala: MUDr. LCubica Benkova, RUVZ so sidlom v Liptovskom Mikulasi, 2008.
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