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14 zpUsobd, jak lze pfedchazet rakoviné

Doporuéeni €. 5 pro jednotlivce tykajici se stravy
Jezte prevazné celozrnné potraviny, zeleninu, lusténiny a ovoce. Omezte
cervené maso a vyhybejte se zpracovanému masu.

Klicové shrnuti

- Existuji pfesvédcivé dlikazy o tom, Ze konzumace celozrnnych potravin a potravin obsahujicich vlakninu muze pfispét ke
shizenirizika vzniku rakoviny tlustého stfeva a konec¢niku.

- Existuji také presvédcivé dikazy o ochranné souvislosti mezi konzumaci zeleniny bez obsahu $krobu a ovoce a nadorovymi
onemocnénimi dychaciho a traviciho Ustroji, véetné rakoviny Ust, hltanu a hrtanu, nosohltanu, jicnu, plic, Zaludku a tlustého
stfeva a konecniku.

- Strava bohata na celozrnné potraviny, zeleninu bez obsahu Skrobu, lusténiny a ovoce pfispiva ke snizeni rizika rakoviny;

konzumace ¢erveného a zpracovaného masa zvysuje riziko rakoviny tlustého stfeva a konecniku.

Strava a rakovina

Mezi jednotlivymi evropskymi populacemi existuji velké
rozdily ve vybéru potravin a typickém zplsobu stravovani.
Celkové je vSak spotfeba ovoce a zeleniny stale nizka.
V roce 2019 snédl pouze kazdy osmy obyvatel Evropské
unie (EU) doporucenych pét nebo vice porci ovoce
azeleniny denné. Spotfeba cerveného masa byla dvakrat
vy$8i nez doporuc¢enych 350-500 gram( tydné. V 16
z 27 ¢lenskych statd EU je pramérny pfijem celozrnnych
potravin nizsi nez 50 gramd denné, coZ je nedostatecné
mnozstvi vlakniny.

- Strava s vysokym obsahem vlakniny mize prispét ke
snizeni rizika rakoviny tlustého stfeva a konecniku,
protoze podporuje zdravé stfevni bakterie, urychluje
traveni a zvétSuje objem stolice. Vlaknina také
pomaha snizovat inzulinovou rezistenci, ktera je
dal§im rizikovym faktorem vzniku rakoviny tlustého
stfeva a konecniku.

- Ovoce a zelenina bez obsahu Skrobu jsou bohaté na
ziviny, jako je vlaknina, vitaminy a mineraly, které
mohou snizovat riziko vzniku rakoviny. Tyto potraviny
pravdépodobné maji spoleéné ochranny ucinek
a podporuji také zdravé strevni bakterie (mikrobiom),
coz dale snizuje riziko rakoviny.

- Cervené a zpracované maso miZe byt obzvlasté

rizikové kvali vysokému obsahu hemového Zeleza
a tuku, které mohou pfispivat ke vzniku rakoviny,
zejména rakoviny tlustého stfreva a konecniku.
Konzumace zpracovaného masa muzZe zpUsobit
rakovinu, protoze je klasifikovano jako ,karcinogenni
pro clovéka“, a konzumace cerveného masa je
klasifikovana jako ,,pravdépodobné karcinogenni®.
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Kroky, jak snizit riziko rakoviny

Tyto potraviny jsou bohaté na
vlakninu, vitaminy a mineraly. Strava s vétSim podilem
potravin rostlinného plvodu, jako jsou celozrnné
potraviny, zelenina bez obsahu Skrobu a ovoce, je spojena
se snizenym rizikem rdznych typt rakoviny. Nakup ovoce
a zeleniny v sezéné je cenove dostupnéjsi.

Konzumace mensiho mnozstvi
¢erveného masa a vyhybani se zpracovanému masu
shizuje riziko vzniku rakoviny tlustého stfeva a konec¢niku.
LuSténiny jsou bohaté na vlakninu a vysoce kvalitni
bilkoviny a pfedstavuji vhodnou alternativu k cervenému
a zpracovanému masu.

Obrazek €. 1: Priklad talife, na kterém tvofi hlavni ¢ast jidla potraviny
rostlinného ptavodu

Polovina talife Ctvrtina talife

Ovoce a zelenina rliznych
barev. Napriklad ryby, vejce, tofu,
brokolice, mrkev, ofechy a seminka
cervené zeli, a lusténiny.
kukufice,

fazole, jablka

abobulovité

ovoce.

Libové maso, drlibez,

Ctvrtina

talife

Obiloviny

aceredlie.

Napriklad

chléb, houska,
téstoviny, ryze,

quinoa a cerealie.
Pokud mozno celozrnné
druhy.
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Tentotalifklade dliraz na pfijem minimalné zpracovanych
potravin rostlinného plivodu s vysokym obsahem Zivin,
které poskytuji vlakninu, Ziviny a slou¢eniny, jez mohou
pfispivat k ochrané pred rakovinou a dalSimi chronickymi
onemocnénimi.

Vice informaci najdete vinformaénim prehledu Nadvaha a obezita.



Vedlejsi prinosy pro prevenci nepifenosnych nemoci
s podobnymi rizikovymi faktory a moznosti podpory
zdravi

Strava bohata na potraviny rostlinného plvodu (ovoce, zelenina,
vlaknina, celozrnné potraviny) je prospésna pro kardiovaskularni
zdravi a zdravi koronarnich tepen a pro sniZeni rizika cukrovky,
nadvahy a obezity a uUmrtnosti. Konzumace cerveného masa
a zpracovaného masa je trvale spojovana se zvySenym rizikem
kardiovaskularnich onemocnéni a cukrovky. Snizeni konzumace
cerveného a zpracovaného masa a jeho nahrazeni potravinami
rostlinného plvodu je spojeno se snizenim rizika kardiovaskularnich
chorob.

Co oznacujeme pojmem ...

Celozrnné potraviny: obiloviny a vyrobky z obili, které obsahuiji
celd zrna. Na rozdil od zpracovanych zrn si celé zrna zachovavaji
vlakninu, vitaminy skupiny B a dalSi mikrozZiviny, které se
nachézeji pfedevSim ve vnéjSich vrstvach. Mezi obiloviny patfi
pSenice, ryze, kukufice, proso, cirok, je¢men, oves a Zito.
Spotfebu celozrnnych potravin zvySuje také konzumace hnédé
ryze a celozrnného chleba a celozrnnych téstovin.

Zelenina bez obsahu skrobu: mrkev, ¢ervena fepa, pastinék,
tufin a brukev, zelena listova zelenina (napf. Spenat a hlavkovy
salat), brukvovitd zelenina (zeli, ¢inské zeli typu pak choi,
brokolice a feficha) a cibulova zelenina (napf. cibule, ¢esnek
a porek).

Lusténiny: fazole, Co¢ka, hrach a cizrna, jsou zdrojem bilkovin
avlakniny.

Cervené maso: hovézi, teleci, veprové, jehnédi, skopové, koriské
a kozi maso.

Zpracované maso: maso, které bylo upraveno solenim,
konzervovanim, fermentaci, uzenim, pfidanim latek, jako jsou
dusitany, nebo jinymi procesy za Ucelem zvyraznéni chuti nebo
lepSi konzervace. Zpracované maso zahrnuje Sunku, saldm,
slaninu a nékteré uzeniny, jako jsou parky a chorizo.

Myty a fakta

Mytus: VyZivové dopliiky mohou nahraditzdravou stravuv prevenci
rakoviny.

Fakta: Neexistuji zadné dlkazy o tom, Ze by vyzivové doplriky
snizovaly riziko vzniku rakoviny. VyZivové doplnky jsou vyrobky, které
obsahuiji ,,slozku stravy®, jejimz cilem je dosahnout vys$siho pfijmu
makrozivin a dalSich slozek potravy, nez jakého je obvykle mozné
dosahnout samotnou stravou. Samotnou stravou lze dosahnout
vSech stravovacich potieb a ziskat dostate¢né mnozstvi mikrozivin
nebo jinych sloZzek potravy. Kromé konkrétnich skupin obyvatelstva
(napfiklad vitamin B12 pro osoby starsi 50 let, které maji potize se
vstiebavanim pfirozené se vyskytujiciho vitaminu B12; dopliky Zeleza
a kyseliny listové pro Zeny, které mohou otéhotnét nebo jsou téhotné)
neni uzivanivyzivovych doplikd.

Mytus: Existuji superpotraviny proti rakoviné.

Fakta: Superpotraviny jsou skupinou potravin, o nichz se tvrdi, Zze maji
ucinky posilujici zdravi, véetné ochrany proti rakoviné. Nic takového
jako jedina superpotravina nebo protirakovinna strava neexistuje.
Zdravéa a vyvazena strava, tedy konzumace velkého mnozstvi
potravin rostlinného plvodu, omezeni cerveného masa a vyhybani se
zpracovanému masu, pomaha sniZovat riziko vzniku rakoviny a dalSich
nepfenosnych nemoci.

Seznamte se s politikami, které podporuji zdravéjsi
stravovani

Uginné politiky podporujici pfijimani stravy rostlinného pavodu
a snizeni spotfeby cerveného a zpracovaného masa mohou snizit
riziko rakoviny, coz povede k pfiznivym zdravotnim vysledkiim a ke
snizeni nerovnostiv oblasti zdravi. Napfiklad:

- snizeni zdanéni a cen zdravych vyrobkd, aby si kazdy mohl dovolit
zdravéjsi stravu a mélk ni pristup,

- zlepSeni cenové dostupnosti, pfistupnosti a dostupnosti
zdravéjSich potravin a napoji tak, aby zdrava volba byla co
nejjednodussi,

- poskytovani vzdélavani v oblasti vyZzivy ve Skolach a srozumitelné
oznacovani vyZivovych hodnot na obalech potravin, aby se lidé
mohli rozhodnout pro zdravéjsi stravovani.
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Praci s ndzvem European Code Against Cancer 5" edition: 14 ways you can help prevent cancer vydala
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