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14 zpUsobd, jak lze pfedchazet rakoviné

NADVAHA
AOBEZITA

Doporuceni €. 3 pro jednotlivce tykajici se nadvahy a obezity
Predchazejte nadvaze a obezité nebo se snazte je omezit:

ﬁ -Omezte vysoce kalorické potraviny s vysokym obsahem cukru, tuku a soli.
I -Omezte napoje s vysokym obsahem cukru. Pijte hlavneé vodu a neslazené

napoje.

-Omezte ultrazpracované potraviny.

Klicové shrnuti

- Nejméné 13 typt rakoviny je zpisobeno nadbytkem télesného tuku v dospélosti.

- Vy§§i télesnd hmotnost v raném véku a ¢asny nastup a delSi trvani nadvahy a obezity mohou zvysit riziko nékterych typ(

rakoviny v pozdéjsim véku.

- Pfibyvani na vaze v dasledku zvySeného ukladani tuku je zplsobeno nadmérnym pfijmem energie (z potravin a napojd)

a nizkym vydejem energie (z pohybu a pohybové aktivity).

- Pfilécbé nadvahy a obezity a snizovani rizika rakoviny je tfeba se zaméfit pfedevSim na mnozstvi jidla a piti (pfijem potravy).

- Regulace télesné hmotnosti, tedy sniZzeni nadvahy, udrZzovani zdravé télesné hmotnosti a zdrava strava, snizZuje riziko vzniku

rakoviny.

Nadvaha a obezita a rakovina

Vyskyt nadvahy a obezity v Evropské unii (EU) nestale
roste. V roce 2019 trpélo v EU, stejné jako v Norsku,
Srbsku a Turecku nadvéahou 52,7 % lidi starSich 18 let.
Nadvaha se vyskytuje ¢astéji u muzd neZz u Zen a je
CastéjSiu starSich dospélych. Pfedpoklada se, ze obezita
brzy predstihne koureni jako hlavni pfi¢ina rakoviny.

Priciny nadvahy a obezity jsou slozité a souviseji
predevsim s faktory prostredi (¢asto ozna¢ovanymi jako
obezitogenni prostfedi). Patfi mezi né propagace potravin
a dostupnost levnych, vysoce zpracovanych potravin
a napojl vdomacnostech, na pracovistich, vobchodech
a pri traveni volného Casu; vyhnout se pribirani na vaze je
proto obtizné.

ZpUsoby, jakymi nadbytek télesného tuku zplsobuje
rakovinu, se lisi podle mista vzniku rakoviny. Dochazi
k tomu tfemi hlavnimi zpGsoby: 1) tukové buriky zvysSuji
produkci hormon(, napfiklad estrogenu; 2) zvyseni
produkce inzulinu, které méni hormony souvisejici
s cukrovkou 2. typu; a 3) narlst zanétd v duasledku
hormonl produkovanych tukovymi bunkami, které
mohou poskozovat DNA.

Nékdy muUze pribyvani na vaze souviset s psychologic-
kymi, socidlnimi a kulturnimi faktory, které podporuji
konzumaci velkého mnozstvi jidla a piti. U jinych
lidi mohou geny, Spatny spanek, zdravotni postizeni
a nékteré éky zplsobit energetickou nerovnovahu, které
vede k pfibyvani na vaze.

Pravidelna fyzicka aktivita vSeho typu chréni pred
pfibyvanim na vaze, nadvahou a obezitou.
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Kroky, jak snizit riziko rakoviny

Nékteré potraviny jsou
s nadvahou spojeny vice a mély by se jist méné Casto,
véetné rychlého obcerstveni (napf. hamburgery,
smazena kurata a hranolky), ¢okolady a cukrovinek,
chipst, susenek, zmrzliny a dortll a zakuska.

- Snizte pfijem téchto druhd potravin. Jezte jich co
nejméné, vyhledavejte mensi porce a kontrolujte
informace na etiketach potravin.

- Potraviny s vysokym obsahem soli maji ¢asto vysoky
obsah kalorii, a proto by se mély omezit na minimum.

Pijte

hlavné vodu a neslazené napoje. Vysoka konzumace

slazenych napojll je spojena s obezitou, $patnym stavem

kosti, zubnim kazem a zubni erozi. Mezi napoje, které je

tfeba omezit, patfi perlivé napoje, napoje z koncentratt
aovocné Stavy.

- Pijte vodu, kdykoli je to mozné.

Jedna se o potraviny uréené k pfimé spotrebé, které se
vyrabéji nékolika pramyslovymi postupy, véetné pfisad
pridavanych pro kosmetické ucely, jako jsou umeéla
sladidla, barviva a dalSi polozky, které byste ve své
kuchyni bézné nenasli. Omezte zpracované maso (napf.
kufeci nugety, rybi nugety a parky v rohliku), vysoce
zpracované snidanové ceredlie, ochucené jogurty,
instantni polévky a hotové dezerty, uméle slazené napoje
a pfedem pfipravené pokrmy uréené k ohfevu (napfr.
kolace s naplni, té€stoviny a pizza), pokud jsou vyrobeny
s vyuzitim pfisad a potravinarskych pfidatnych latek,
které byste ve své kuchyni nenasli.

- Jezte pokud mozno domaci potraviny, pokud je to pro
vas dostupné a cenoveé prijatelné.

Vice informaci najdete vinformaénich pfehledech Strava a Fyzicka aktivita.



Nejlepsi

strategii pro regulaci hmotnosti je zdrava strava

v kombinaci s fyzickou aktivitou. V§echny druhy pohybu

(podle schopnosti) a Urovné aktivity pomahaji udrzovat
ubytek hmotnosti. Chodte co nejcastéji, co nejdéle
a co nejrychleji pésky, vénujte se individualnim nebo
tymovym sportlim nebo cvi¢te doma.

Coje to index télesné hmotnosti?

VedlejSi prinosy pro prevenci neprenosnych nemoci
s podobnymi rizikovymi faktory a moznosti podpory
zdravi

Nadvéha a obezita zvysuji také riziko kardiovaskularnich onemocnéni,
cukrovky, neurologickychporuch,chronickychonemocnénidychacich
cest a poruch traveni a mohou ovlivnit dusevni a emocionalni zdravi
a pohodu. Nadmérné mnozstvi télesného tuku rovnéz prispiva ke
zvySené mife pfed¢asnych umrti. UdrZzovani zdravé télesné hmotnosti
prostifednictvim stravy a cvi¢eni je spojeno s lepsimi vysledky u v§ech
vyse uvedenych onemocnéni.

U dospélych se k odhadu nadvéahy pouzivd index télesné hmotnosti (BMI). BMI se vypocitava v kg/m?, tj. vase hmotnost
v kilogramech délenda druhou mocninou vasi vysky v metrech (m?). Na internetu je k dispozici nékolik kalkulacek, které vam
pomohou zjistit vas BMI. Dobrym ukazatelem nitrobfiSniho tuku (visceralniho tuku), ktery je spojen s rizikem onemocnéni, je

také obvod pasu.

BMI

Nadvéha (BMI)

Obezita (BMI)

Vice nez 25 kg/m? a méné nez 30 kg/m?

Vice nez 30 kg/m?

Obvod pasu

Nadvaha (velikost pasu)

Obezita (velikost pasu)

Muzi: vétsinez 94 cm

Zeny: vét$inez 80 cm

Muzi: vétsinez 102 cm

Zeny: vét$inez 88 cm

Upozornéni: Rozméry uvedené v tabulce vychazeji z rozmérd prislusnikd bilé rasy. Vztah mezi BMI a procentem télesného tuku se li$i podle etnické pfislusnosti.

Seznamte se s politikami, které podporuji dosazeni
a udrzeni zdravé hmotnosti

Pro snizeni nadvahy a obezity je zapotfebi systémovy pfistup, ktery
se zaméfi na zpUsob péstovani, zpracovani, piepravy, uvadéni na trh
a prodeje potravin a zvazi, jak tyto zmény provést na mistni trovni.
Uginna potravinova a zdravotni politika zaméFena na snizeni nadvahy
a obezity by mohla hrat vyznamnou roli i pfi zmiriovani zmény klimatu
prostfednictvim snizovani emisi sklenikovych plynG. Nékteré priklady
téchto politik:

- snizeni obsahu cukru (zejména v nealkoholickych népojich),
napfiklad prostfednictvim zdanéni napoja slazenych cukrem, aby
se snizil pfijem cukru, a podnécovani spolecnosti vyrabéjicich
napoje k tomu, aby zménily sloZeni svych vyrobkii,

- zlepSeni pfistupu k nezpracovanym potravinam,
- zékaz prodejnich automat( a osvéta o potravinach ve $kolach,
- omezeni dostupnosti masnych vyrobk( s vysokym obsahem tuku,

- zména sloZeni zpracovanych potravin, kterd pomuze dosahnout
zmeény stravovani zlepSenim kvality Zivin v potravinach,

- zavedeni povinnych omezeni reklamy na potraviny uréené détem,

- stanoveni politik v oblasti fyzické aktivity na pracovisti,
- zajisténi pristupu k nezavadné pitné vode,

- poskytovani poradenstvi ze strany zdravotnickych pracovnikd
a socialni podpory, kterd poméaha lidem zménit nezdravé chovani.
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Tento informacni prehled vypracovala pracovni skupina 1 pro faktory ovliviujici
Zivotni styl s podporou pracovni skupiny 5 pro komunikaci a zdravotni gramotnost
a sekretariatu projektu Evropsky kodex proti rakoviné, 5. vydani.

Rijen 2025

Préaci s nézvem European Code Against Cancer 5" edition: 14 ways you can help prevent cancer vydala
v roce 2025 Mezindrodni agentura pro vyzkum rakoviny (IARC), kterd si ponechdvé autorska prava

k plvodnimu anglickému dilu (Understand ECACS | Fact Sheets and Policy Briefs). Svoleni k prekladu
vydani do ¢eského jazyka udélil drzitel autorskych prév Evropské unii, které za preklad nese vyluénou
odpovédnost.
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