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Kazdym rokem onemocni na celém svété okolo 11 milion( osob rakovinou, témér 7 milion(i zemfe. Podle odhadu se tyto pocty do roku
2030 zdvojnasobi. Odbornici jsou zajedno, ze genetické faktory jsou zodpovédny pouze za maly podil téchto onemocnéni. Vlivy zevniho
prostiedi, napt. kouieni, infekce a slunec¢ni zéreni, jsou podstatnymi rizikovymi faktory. Vyziva, pohybova aktivita a slozeni organizmu
ovliviuji rovnéz riziko onemocnéni a mohou predstavovat dulezité ochranné faktory.

Aktudlni zprdva WCRF (Cancer Research Fund) prezentuje vysledky a vyhodnoceni témér 7000 studii k tématu vyziva, télesna aktivita
a prevence rakoviny. Od roku 1997, kdy vysla posledni zprava, se evidence pfedevsim ve vztahu k nadvaze a obezité podstatné zlepsila.

studii ve vztahu k rakoviné ¢lenény podle jednotlivych druht potravin.

Primy protektivni vliv je i nadale malo
presvédcivy.

Pravdépodobné chrani pred rakovinou
tlustého stfeva a snizuji riziko pro rakovinu
jicnu.

Pfisun zeleniny s nizkym obsahem Skrobu je
pravdépodobné spojen s mensim rizikem
pro rakovinu dutiny Ustni, hltanu, jicnu,
zaludku a hrtanu a slabé chrani pred ra-
kovinou nosohltanu, plic, tlustého streva
a konecniku, vajecnikd a sliznice délohy.
Cibulova zelenina ma protektivni vliv: ci-
bule a poérek chrani pravdépodobné pred
rakovinou Zaludku a ¢esnek pred rakovinou
tlustého stfeva a kone¢niku.

Vlysoky pfijem mrkve negativné koreluje
s incidenci rakoviny délozniho ¢ipku.
Ovoce koreluje negativné s vyskytem rako-
viny Ust, hltanu, jicnu, Zaludku a plic.
Konzumace lusténin ma souvislost s niz3im
vyskytem rakoviny Zaludku a prostaty.
Potraviny bohaté na kyselinu listovou chrani
pravdépodobné pred rakovinou slinivky
bfisnia mozna i pred rakovinou jicnu a tlus-
tého stfeva.

Potraviny bohaté na karotenoidy pdsobf
pravdépodobné protektivné na vyskyt ra-
koviny Ust, hltanu, hrtanu a plic, potraviny
obsahujici 3-karoten na rakovinu jicnu.
Potraviny obsahujici lykopen, pfedevsim
raj¢ata, vodni melouny a merunky, chranf
pravdépodobné pfed rakovinou prostaty.

Potraviny obsahujici vitamin C, zvIasté pak
brambory, chrani pfed rakovinou jicnu.
Potraviny obsahujici selen (obiloviny
a fada potravin Zivocisného plvodu)
plsobi pravdépodobné protektivné
na rakovinu prostaty a snizuji v mensi
mife riziko rakoviny plic, Zaludku a tlus-
tého streva.

Potraviny obsahujicich kvercetin (jablka,
¢aj, cibule) maji protektivni vliv na rakovinu
plic.
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Viysoky pfijem masa (Cerveného) a masnych
vyrobkU je ddlezitym faktorem pro kolorek-
talnf karcinom.

Vliv. ma ijeho zpracovan( (uzeni, grilovani)
na patogenezi jinych nadorovych one-
mocneni (jicen, zaludek, pankreas, sliznice
déloha, prostata, plice), i kdyZ toto riziko je
pravdépodobné nizké.

Jako cenny zdroj bilkovin se doporucuji ryby,
libové drlibezi maso a lusténiny.

Tabulka 1. Rizikové a ochranné faktory pro rtzné druhy rakoviny podle evidence

Organ Faktory zvysujici riziko

Faktory snizujici riziko

usta, hrtan

+++ alkoholické napoje
+ horké napoje

++ zelenina, ovoce
++ potraviny, bohaté na karotenoidy

nosohltan ++ nasolené ryby + zelenina, ovoce
jicen +++ alkoholické napoje ++ zelenina, ovoce
++-+ vysoky télesny tuk ++ potraviny bohaté na 3-karoten
+ horké napoje ++ potraviny bohaté na vitamin C
+ Cervené maso + potraviny bohaté na vidkninu
+ masné vyrobky + potraviny bohaté na folt
+ potraviny bohaté na vitamin B,
+ potraviny bohaté na vitamin E
plice +++ arzen v pitné vodé ++ ovoce
+++ 3-karoten (kufaci) ++ potraviny bohaté na karotenoidy
+ Cervené maso + zelenina
+ masné vyrobky + potraviny bohaté na selen
+ vysoky pfisun tukd + potraviny obsahujici kvercetin
+ vitamin A + télesnd aktivita
+ nizky télesny tuk
zaludek ++ sl ++ zelenina
++ slané potraviny ++ porek
+ chili ++ ovoce
+ masné vyrobky + lusténiny véetné soji
+ uzené potraviny + potraviny bohaté na selen
+ grilované Zivocisné vyrobky
pankreas ++-+ vyssi télesny tuk ++ potraviny bohaté na folat
++ abdominalni tuk + ovoce
+ Cervené maso + télesnd aktivita
zluénik ++ vyssi télesny tuk >
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Konzumace mléka chrani pravdépodobné
pted kolorektalnim karcinomem a s uritymi
omezenimi i pfed rakovinou mocového
méchyre.

Vysoky pffjem vapniku by mohl byt pficinou
pro protektivni vliv. mléka a mlécnych
vyrobku.

Tuky, oleje a potraviny bohaté na tuky
jsou rizikem pro nadvahu a obezitu, které
jsou opét rizikem pro fadu nddorovych
onemocnéni: rakoviny plic a prsu u post-

Tabulka 1. Rizikové a ochranné faktory pro rlzné druhy rakoviny podle evidence

menopauzélnich Zen a karcinomu tlustého
stfeva a konecniku.

Konzumace soli a potravin bohatych na sl
souvisf s rakovinou zaludku.

Pfisun sladkosti ma riziko pro rakovinu tlus-
tého stfeba a konecniku.

Pitnd voda, kterd obsahuje anorganicky
arzen (latku s vysokym karcinogennim
potencialem), zpUsobuje rakovinu plic, je

(pokracovani)

Organ Faktory zvysujici riziko

Faktory snizujici riziko

jatra +++ aflatoxiny
++ alkoholické napoje
+ vyssi télesny tuk

+ ovoce

kolon, +++ Cervené maso
rektum +++ masné vyrobky

+++ télesnd aktivita
++ potraviny bohaté na vidkninu

+++ alkoholické napoje (muzi)

++ alkoholické napoje (zeny)

+++ vyssi télesny tuk

+++ vy$si abdomindlni tuk

+++ relativni télesnd vyska

+ potraviny bohaté na Zelezo

+ syr

+ potraviny obsahujici Zivocisné tuky
+ potraviny obsahuijici cukr

++ Cesnek

++ mléko

++ vapnik*

+ zelenina, ovoce

+ potraviny bohaté na folat

+ potraviny bohaté na selen

+ ryby

+ potraviny bohaté na vitamin D
+ selen®

mamma, pre-
menopauzalné

+++ alkoholické napoje
++ vyssi porodni vaha
++ relativni télesna vyska

+++ selen*
++ vyssi télesny tuk
+ télesnd aktivita

mamma, post-
menopauzalné

+++ alkoholické napoje

+++ vyssi télesny tuk

+++ relativni télesnd vyska

++ vyssi abdomindini tuk

++ pfirdstek na véze v dospélosti
+ vyssi prisun tukd

+++ kojenti
++ télesna aktivita

vajecniky ++ relativni télesnd vyska + zelenina
+ kojeni
déloha +++ zvyseny télesny tuk ++ télesnd aktivita
(sliznice) ++ vyssi abdomindlnf tuk + zelenina
++ Cervené maso
++ relativni télesnd vyska
déloha (krcek) + mrkev
prostata ++ potraviny bohaté na vapnik ++ potraviny bohaté na lykopen
+ masné vyrobky ++ potraviny bohaté na selen
+ mléko, mlécné vyrobky ++ selen*
+ luténiny, séja
+ potraviny bohaté na vitamin E
+ a- tokoferol*
ledviny +++ zvyseny télesny tuk
+ arzen v pitné vodé
mocovy méchyr + arzen v pitné vodé + mléko
kize ++ arzen v pitné vodé + retinol*

+ selen

* dlikazy na zakladé studii se suplementy

Evidence: + omezené zvyseni/snizent rizika
++ pravdépodobné zvyseni/snizeni rizika
+++ presvédcivé zvyseni/snizeni rizika
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pravdépodobné rizikem pro rakovinu kize
a v omezené mife i pro rakovinu ledvin
a mocového méchyre.

Vztah mezi prisunem maté-caje a rakovi-
nou jicnu je dan pravdépodobné zplsobem
konzumu: ¢aj se konzumuje predevsim
v jihoamerickych zemich extrémné horky
v kovovych $alcich. Zda se, Ze rozhodujici je
vysoka teplota, nikoliv obsah latek v ¢aji.

Alkohol hraje podstatnou roli v patogenezi
fady organovych nador(, pfedevsim u rako-
viny Ust, hrtanu, hitanu, jicnu, jater a prsu,
kolorekta u muzd.

Dlouhodobd pravidelna aktivita snizuje
s vysokou pravdépodobnostf incidenci pro
rakovinu tlustého stieva a pravdépodobné
i pro nédorova onemocnéni zavisla na hor-
monech (rakovina prsu a sliznice délohy).

Evidence, Ze je vysoky podil télesného tuku
ddlezitym rizikovym faktorem pro fadu nddo-
rovych onemocnéni, se od devadesatych let
vyznamne zvysila. Souvislost s nddory jicnu,
pankreatu, tlustého streva, prsu, délohy a ledvin
je podle expertll presvédciva. Pravdépodobné
hraje télesny tuk pffmo nebo nepfimo rolii v pa-
togenezi rakoviny Zlu¢niku. Nizka evidence platf
pro vztah k rakoviné jater. Na druhé strané klesa
se zvysenym télesnym tukem pravdépodobné
riziko pro rakovinu prsu pred klimakteriem.

Abdominalni télesny tuk je pfesvédci-
vé spojen s rizikem pro kolorektalni rakovinu
a pravdépodobné i pro rakovinu pankreatu,
prsu a sliznice délohy. Kohortové studie zcela
jednoznacné ukazaly, ze zvyseni télesné hmot-
nosti v dospélosti je rizikem pro rakovinu prsu
po klimakteriu.

Od devadesétych let byly zvefejnény studie,
které potvrzuji protektivni efekt kojenf na rakovi-
nu prsu ve véech vékovych kategoriich. Evidence
je velmilogicka a biologicky zddvodnitelna. Déle
|ze pfedpokladat, Ze kojeni chranf pred rakovi-
nou vajecnikad.

Prevence rakoviny zacind jiz intrauterinné,
v senzibilnich fazich Zivota, v pfipravé na té-
hotenstvi, ale také pfi kojeni, nebot Zivotnf styl
matky ma vliv na riziko onemocnéni jejiho di-



téte. Efektivni prevenci rakoviny charakterizuje
dlouhodoba modifikace Zivotniho stylu ve vsech
fazich Zivota. Nejdllezitéjsimi klicovymi elemen-
ty jsou normalni télesnd hmotnost v kombinaci
se spravnou vyzivou a pravidelnou télesnou
aktivitou. Obecné plati, Ze prevence rakoviny
i prevence kardiovaskuldrnich onemocnéni
musejf jit paralelné s prevenci nadvahy, obezity
a pfirdstku télesné hmotnosti.

Zasady prevence rakoviny Ize shrnout

do nasledujicich doporucent:

1. UdrZovat télesnou hmotnost v normalnich
hodnotéach (BMI 18,5-24,9).

2. Provozovat denné nejméné 30 minut mirny
pohyb, sedavy zpUsob Zivota omezit.

Omezit konzumaci potravin bohatych
na energii (> 225 kcal/100 g).

Viyhybat se ndpojlim slazenym cukrem. Fast
food radéji nekonzumovat.

Prijimat denné nejméné 5 porci (= 400 g)
zeleniny a ovoce. Dbat na pestrost vybéru.
Konzumovat celozrnné obiloviny a/nebo
lusténiny jako soucast kazdého jidla.
Omezit vysoce opracované skrobové potra-
viny.

Prisun cerveného masa: < 500 g/tyden; nizky
podil masnych vyrobkd (pokud vibec).
Omezit pifjem alkoholu (pokud vibec): muZi
20-30 g/den, Zeny 10-15 g/den.

. Vyhybat se nasolenym a slanym potravindm.

Potraviny konzervovat bez soli.

11. Konzumaci zpracovanych solenych potravin
omezit (< 6 g soli/den).

12. Nekonzumovat potraviny napadené plisni.

13. Potravni dopliiky nelze v souvislosti s pre-
venci rakoviny doporucit.

14. Sest mésictl vyhradné kojit, nasledné zavést
kasovitou stravu.
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