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Prevence nadorovych onemocneéni

Jindrich Fiala
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Vystupy z uceni
— Student popise hlavni faktory ovlivnujici riziko vzniku nadorovych
onemocneni.
— Student popise a vysvetli moznosti, jak Ize riziko priznive ovlivnit.

— Student uvede nejvyznamnéjsi soubory doporuc€eni pro prevenci nadoru a
popiSe a vysvetli jednotlivé body doporuceni.
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Hlavni priciny nadorovych onemocneni

Kvantitativni odhad prispéni hlavnich pfi¢in Srovnani ruznych odhadu:
(Doll & Peto 1981):
1981 2012 research
Koufeni |GG 30 Koufeni 30 (25-40) | 25-30 19,4
Infekce I 10 Strava 35 30-35 5 30 9,2 5
ReprodukEnl' a sexusini chovani _ 7 Nadvaha a Obezita 10-20 20 15 55 20
) ‘ Infekce 10? (1-?) | 15-20 5 7 16
Pracovni expozice [ 2 g o a6 3 2 2
Alkohol I 3 Pohybova inaktivita 5 1
Geofyzikém" faktory - 3 Zareni (slunecni a ionizujici) | 3 (geofyzf.) 2 3 3,5
T . T P i i 4 (2- .7
Znecisténi zivotniho prostiedi [JJij 2 racovm expozice ) > 3 2
) L Znecisténi prostredi 2 (-1-5) 2 1,5
Leky a lekarske postupy . 1 Léky a lékarské postupy 1 (0,5-3) 1 1,5 0,5
Primyslové produkty J| 0,9
Latky pridavané do potravin = 0
0 5 10 15 20 25 30 35 Doll R, Peto R: The causes of cancer: quantitative estimates of avoidable risks of

cancer in the United States today. J Natl Cancer Inst 1981 Jun;66(6):1191-308.

Podil mrti na rakovinu pfipisovany riiznym faktordim (%)

Genialni analyza:
Kvantitativni odhad rizik rakoviny podle Dolla a Peta stale obecné plati - jiz pres 40 let.

JNCI: Journal of the National Cancer Institute, Volume 107, Issue 4, April 2015
Doll and Peto’s Quantitative Estimates of Cancer Risks: Holding Generally True for 35 Years
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Karcinogeny — reélny pohled

Klasifikace karcinogenity i W Vsimnéte si:
dle IARC: By W : Karcinogenni pro ¢lovéka 122 Relativné nizky pocet tfidy 1.
. —— 2A | Pravdépodobné karcinogenni pro clovéka 93 Zahrnuje i bézné produkty.
2B | Mozn4 karcinogenita pro ¢lovéka 319 Mira rizika (AR) zavisi na sile i realné expozici v populaci.
3 | Neni klasifikovatelny z hlediska karcinogenity | 501 UCinek je modifikovan jinymi faktory, napf. ochrannymi.

Vybrané priklady karcinogent dle seznamu IARC:

Potraviny a napoje: Lékg: : o . o .
— Acetaldehyd spojeny s konzumaci alko. napoju 1 — £Slrogenova terapie — postmenopatzaini .

N S — Estrogen-progesteronova menopauzalni terapie 1
— Alkoholickeé napoje 1 A
_ Afiatoxin 1 - Estrvogevn-progestero’r]_ova oralni antikoncepce 1

. yv (Soucasné dukazy o ochr. ucinku proti Ca endometria a ovaria)
— Arekovy orech 1 — Androgenni (anabolické) steroidy 2A
— Ethanol v alkoholickych napojich 1 — Fenacetin 1
— Solené ryby na Cinsky zpusob 1 — Analgetické smési obsahujici fenacetin 1
— Zpracované maso (spotreba) 1 Zateni:
— Cervene maso (konzumace) 2A — lonizujici zafeni (vdechny typy) 1
— Aloe vera, extrakt z celych listu 2a — Rentgenové a gama zéfeni 1
— Velmi teplé napoje - piti (>65°C) 2A — UV zafeni (100-400 nm, zahmujici UVA, UVB a UVC) 1
— Smazeni, emise z vysokych teplot 2A — Opalovaci pfistroje (solaria) vyzatujici UV zafeni 1
Infekce: Dalsi:
— Helicobacter pylori (infekce) 1 — Gumarensky pramysil 1
— Virus hepatitidy B (chronicka infekce) 1 — Slouceniny niklu 1
— Virus hepatitidy C (chronicka infekce) 1 — Slévarenstvi Zeleza a oceli (expozice pfi praci) 1
— Virus lidské imunodeficience typu 1 (infekce) 1 — Drevény prach 1
— Lidsky papilomavirus 1 — Noéni sménna prace (zahrnujici cirkadianni disrupci) 2A
— Lidsky T-bunécny lymfotropni virus typu | 1 — Profese kadernika nebo holi¢e 2A IVI

Ochrana a podpora zdravi lll — pfednaska (VLOZ0943p)
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Koureni

— Koureni je nesznamnéjéi jednotlivou pf’i(':inou nédorovych Nadory s prokazanym vyznamnym prispénim koufeni:
onemocneni. — TS e
a7
— Je plné preventabilni. Pridusky a | Ustni dutina | Jicen Ledviny Akut. myeloidni
vrws . .. v v - plice Hrtan Zaludek Moé&ovod leukemie
— P¥iCinny vztah je jednoznacné prokazan. 4 aude oo
Hypopharynx | Jatra Méchyr
— Zpusobuje kolem 30 % vS§ech zhoubnych nadoru a pfiblizné 90 % Nosohltan Pankreas | Vajeéniky
nadorl prﬁduéek a pIic. Oropharynx Tl. stievo Cervix
Nosni dutiny

— Kromé rakoviny plic vyznamné pfispiva k nadorovému riziku v 17

dal$ich nadorovych lokalizacich.

— Koufeni exponuje tlovéka mnoha $kodlivym latkam, které poskozuji | " ¢ Esophagus

DNA, pusobi genetické a epigenetické alterace, které vedou k rozvoiji )

rakoviny. - e— e
— Zanechani koureni redukuje riziko. Jiz po10 letech je riziko snizeno g?

O 50 %. = Oral Cavity Liver’

, , - , i , HEMATOPOIETIC

— V poslednich letech se diky se prevalence koureni snizila, ale stale T )

zustava pfilis vysoka — 25 % (dvojnasobek oproti zapadnim zemim 2 ¥ A f ’ e

- ta‘m 11-12 %)' P Nasal Cavity
— Elektronické cigarety nejsou bezpecné a IQOS (zahfivany tabak) je e ®

stejné nebo vice Skodlivy nez klasicka cigareta. LY Nasopharynx ¥ = ‘ O

; . L. AACR (American Association for Cancer Research) IVI U I\I I
Ochrana a podpora zdravi lll — pfednaska (VLOZ0943p) Cancer progress report 2019 I\/l E D



Vyzivove faktory, alkohol,

Hlavni zdroj:

— WCRF/AICR: Diet, Nutrition, Physical Activity and Cancer:

a Global Perspective — The Third Expert Report, 2018

— WCRF = World Cancer Research Fund, AICR = American Institute for Cancer Research

Obsah:
— Celozrnné obiloviny, zelenina a ovoce

— Maso, ryby, mlécné vyrobky

— Konzervace a zpracovani

— Alkoholické napoje

— Nealkoholické napoje

— Nadvaha, obezita, hmotnostni pfirtstek

— Kojeni (laktace)
+

— Pohybova aktivita

Ochrana a podpora zdravi lll — pfednaska (VLOZ0943p)

obezita a pohyb

World Continuous
3 Insmute for CUP Update
Research Project

Research
Analysing research on cancer
prevention and survival

Diet, Nutrition, Physical Activity
and Cancer: a Global Perspective

7y World

Cancer

Research Research
~~ Fund Intemational Fund UK

1997 2007 2018
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Kategorie dukazu a vliv na formulaci doporuéeni

Principy: Kategorie dtiikazu a jejich vyuziti pro doporuéeni

_ Sila dukazc je dana typem o poctem (jak pouzito ve zpravé AICR/WCRF):

epidemiologickych studii. , . —_
SILA DUKAZU SnizZeni
— Pro silné (= dostatecné) dukazy jsou _ rizika -

pozadovany prospektivni kohortoveé Silné ditkazy Procydive

studie.

— Je nutny dostatecny prukaz kauzality, Pravdepodobne
odliSit vliv bias a pfidruzenych faktort Omezené Nasvédcujici . .
(historické omyly). diikazy Nelze pouzit pro doporuceni

Bez zaver(

— Jako podklad pro doporuc¢eni mohou slouzit ;
P P P Silné diikazy Podstatny dopad

pouze sﬂnevdukazy,’ bud presvedcive, o absenci G&inku na Eilzviko c;eb ,
nebo pravdépodobne. nepravdépodobny
WCRF/AICR (2018) Diet, Nutrition, Physical Activity and Cancer: Global Perspective - The Third Expert Report.
_ O mezené d 'j kazy JSOU pro dopo ru éen I’ World Cancer Research Fund International; 2018.
irelevantni.
Ochrana a podpora zdravi lll — pfednaska (VLOZ0943p) I\/l E D



Celozrnné obiloviny zelenina a ovoce

Siladikaz | swewerwo [T asueriake
Expozice Nadorova lokalizace Expozice Nadorova lokalizace
Presvédcivé o Aflatoxiny —Jatra
Celozrnné obilniny —TI. stfevo a konecnik Potraviny —Faludek
- — = — konzervované
Pravdépodobné | Potraviny obsahujici —TI. stfevo a konecnik solenim (vetn&
viakninu konzervované neskrobové
- , . zeleniny)
Neskrobova zeleninaa | —Aerodigestivni Ca a dalsi
ovoce (agregovane) rakoviny (agregované)
Neskrobova zelenina — Usta, hitan a hrtan Neskrobova zelenina —T1. stfevo a kone&nik
— Nosohltan (nizky prijem)
— Jicen
— Plice (kufaci)
~ — Prs (estrogen-receptory neg.
OMEZENE i I
DUKAZY , Ovoce — Jicen Konzervovana neskrobova | —Nosohltan
Omezene — — Plice (lidé, ktefi kout nebo koutiliy | zelenina
nasvédéujici — Prs (estrogen-receptory neg.)
Citrusy — Zaludek - kardie
Neskrobova zelenina a ovoce — Mé&chyr Ovoce (nizky pfijem) —Zaludek
Potraviny obsahujici — Plice —TI. stfevo a konecnik
karotenoidy — Prs
Potraviny obsahujici beta — Plice
karoten
Potraviny obsahujici vitamin C | — Plice (kufaci)
— TI. stfevo a konecnik
Potraviny obsah. isoflavony — Plice (lidé, ktefi nikdy nekoufili)

Ochrana a podpora zdravi lll — pfednaska (VLOZ0943p)

WCRF/AICR (2018) Diet, Nutrition, Physical Activity and Cancer: Global Perspective - The Third Expert Report. World Cancer Research Fund International; 2018.
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Maso, ryby a mlécné vyrobky

Sila diikazi
Expozice Nadorova lokalizace Expozice Nadorova lokalizace
Presvédcivé s -— Zpracované maso —TI. strevo a konecnik
Pravdépodobné | Miééné vyrobky —TI. stfevo a Cervené maso —TI. stfevo a koneénik
konecnik P
puce Solené ryby v —Nosohlt
kantonském stylu osohitan
Ryby — Jatra Cervené maso —Nosohltan
— TI. stfevo a konec¢nik =
—Pankreas
Zpracované maso —Nosohltan
—Jicen
OMEZENE  _ —Plice
DGKAZY OmGEGQe_, , —Zaludek
nasvedcujicl —Pankreas
Potraviny obsahujici - .
hemové Selezo —TI. strevo a konecnik
Grilované (opecené, .y
roznéné, na rostu, Zaludek
“barbecue”) maso nebo
ryby
MIééné vyrobky — Prs (pre-meno) MIééné vyrobky —Prostata
Strava bohaté na vapnik | — Prs (pre-meno) Strava bohata na vapnik —Prostata
— Prs (post-meno)

Ochrana a podpora zdravi lll — pfednaska (VLOZ0943p)
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Konzervace a zpracovani

Sila dkaz | snidweriziko [T Swysujerizikon "
Expozice Nadorova lokalizace Expozice Nadorova lokalizace
Presvédcivé Zpracované maso —Tlusté strevo a
konecnik
Solené ryby v —Jicen
Pravdépodobné kantonském stylu
Potraviny —Zaludek
konzervované
solenim
, . Konzervovana neskrobova | —Nosohltan
OMEZENE | Omezene — zelenina
DUKAZY nasveédcujici
Zpracované maso —Nosohltan
—Jicen
—Plice
—Zaludek
—Pankreas

WCRF/AICR (2018) Diet, Nutrition, Physical Activity and Cancer: Global Perspective - The Third Expert Report. World Cancer Research Fund International; 2018.
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Alkohol

Sila dikazt

Expozice

Nadorova lokalizace

Expozice

Nadorova lokalizace

Presvédcivé

Alkoholické napoje

—Usta, hitan a hrtan
—Jicen

—Jatra

—TI. strevo a konecnik
—Prs (post-meno)

Pravdépodobné

Alkoholické
napoje

— Ledviny

Alkoholické napoje

—Zaludek
—Prs (pre-meno)

OI:’IEZENE
DUKAZY

Omezené —
nasvedcujici

Alkoholické napoje

—Plice
—Pankreas

—Kdize (bazocel. ca a melanom)

WCRF/AICR (2018) Diet, Nutrition, Physical Activity and Cancer: Global Perspective - The Third Expert Report. World Cancer Research Fund International; 2018.

Komentar k tabulce: Nékteré polozky, v tomto pfipadé alkoholické napoje, u nékterych nadort zvysuji riziko, ale u jinych je mohou i snizovat. Z hlediska formulace doporuceni je
tfeba vzit v ivahu celkovy pomér mezi pfinosem a rizikem, ktery zavisi zejména na kvalité dukazd, sile u€inku pro jednotlivé typy nadoru a jejich poctu (rdzné druhy).

Ochrana a podpora zdravi lll — pfednaska (VLOZ0943p)
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Nealkoholické napoje

Sila dikaza

Expozice Nadorova lokalizace Expozice Nadorova lokalizace
Presvédcivé --- --- Arzén v pitné vodé — Plice
Kava — Jatra Arzén v pitné vodé | — MéchyF
Pravdépodobné * e g
— Endometrium? Kuze
Maté? — Jicen
OMEZENE Omezené — Kava — Usta, hltan a hrtan Arzén v pitné vodé — Ledviny
DUKAZY nasvedcujici — Kdze
Caj — Méchyr Maté — Usta, hltan a hrtan

WCRF/AICR (2018) Diet, Nutrition, Physical Activity and Cancer: Global Perspective - The Third Expert Report. World Cancer Research Fund International; 2018.

1U¢ginek kavy na riziko rakoviny endometria je pozorovan jak pro b&znou kavu, tak i kavu bez kofeinu, takZze nemuze byt pfigitan vlivu kofeinu.

2Maté se pije velmi horké a Gcinek na riziko je dan teplotou, nikoliv napojem samotnym. IARC deklarovala, Ze horké napoje (nad 65°C) jsou pravdépodobnymi karcinogeny
(skupina 2A), zatimco maté z hlediska slozeni je zafazeno do skupiny 3. Maté (jako velmi horky napoj) ma silné diikazy ve tfidé ,pravdépodobné®.

Ochrana a podpora zdravi lll — pfednaska (VLOZ0943p)
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Sila dikazi

Nadvaha a obezi ,

Expozice Nadorova lokalizace Expozice Nadorova lokalizace
Nadvaha a obezita v —Jicen
—Jatra
Presvédcivé —TI. stfevo a
konecnik
—Prs post-meno
—Endometrium
—Ledviny
Prirtistek télesné —Prs post-meno
hmotnosti v dospélosti
Nadvvéha ? obezita v — Prs (pre-meno) Nadvaha a obezita v _Osta, hitan a hrtan
Pravdépodobné |dospelosti dospélosti —Faludek (kardia)
Nadvaha a obezita v mladé |- prs (pre-meno) _ZI"'_C':"(,
dospélosti (18—-30r.) —Vajecniky
— Prs (post-meno) —Prostata (pokrodily ca)
OMEZENE | Omezené — Obezita v dospélosti —Cervix (BMI >29)
DUKAZY nasveédcujici

WCRF/AICR (2018) Diet, Nutrition, Physical Activity and Cancer: Global Perspective - The Third Expert Report. World Cancer Research Fund International; 2018.
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Kojeni

Sila diikazt
Expozice Nadorova lokalizace Expozice Nadorova lokalizace
Presvédcivé
Pravdépodobné | Laktace — Prs*
OMEZENE | Omezené — Laktace — Ovarium*
DOKAZY nasvédcujici

WCRF/AICR (2018) Diet, Nutrition, Physical Activity and Cancer: Global Perspective - The Third Expert Report. World Cancer Research Fund International; 2018.

* Snizeni rizika se tyka matky, nikoliv kojeného ditéte

Ochrana a podpora zdravi lll — pfednaska (VLOZ0943p)
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Pohybova aktivita

Sila diikazt

—Prs (pre-meno)

Expozice Nadorova lokalizace Expozice Nadorova lokalizace
Presvédcive s - 5
Pohybova aktivita —TI. strevo
- ; i ivi —P -men
Pravdépodobné Pohybova aktivita rs (post ! eno)
—Endometrium
Pohybova aktivita —Prs (pre-meno)
OMEZENE | Omezené — Pohybova aktivita —Jicen G el E e T e —
DOKAZY nasvedcujici — Pt
—Jatra

WCRF/AICR (2018) Diet, Nutrition, Physical Activity and Cancer: Global Perspective - The Third Expert Report. World Cancer Research Fund International; 2018.
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Matrix dukazu o ucinku

s E =
. , rwe ’ . o o 5 4] ~§ 3 =] g £ “_.E' 1] %
Silny ucinek - shrnuti matice dukazu £ o| € o g gl 5 e |8 2
2 & = < - E oy s ‘g’ 08
2 | £3| 2% & EEl RS & [ 3
Celozrnné obilniny Shrnuti matice
Potraviny obsahujici viakninu dukazl o vlivu
Aflatoxiny S vyZzivovych
Potraviny obsahujici beta-karoten faktort na

Neskrobova zelenina nebo ovoce
Cervené maso

Zpracované maso |
Solené ryby kantonského typu
Mlécné vyrobky

Potraviny konzervované solenim Kli&:
Arzén v pitné vodé
2 - Jeve
Napoje slazené cukrem Pravépodobné

Alkoholické napoje [ ] ] T ] | oo
Stfedomorska strava e
Zapadni strava

Rychlé obcerstveni (Fast food) .
Glykemicka naloz
Vysokodavkovy beta-karoten ||
Beta-karoten

Vapnikova suplementa

Pohybova aktivita (stfedni a vysoké int.)
Intenzivni pohybova aktivita

Nadvaha a obezita v dospélosti || I
Nadvaha a obezita v mladé dospélosti

Prirlistek hmotnosti v dospélosti
Ochrana a podpora zdravi lll — pfednaska (VLOZ0943p)
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InfekCni agens

7 % ze vSech nadori” souvisi jednou ze 4 infekci:
— Lidskymi papillomaviry (HPV) o anomovjeh
— Hepatitidami B a C (HBV a HCV) nadort kize
— Helicobacter pylori (H.pylori)
Chronicka infekce témito plivodci muize vést k rakoviné:
— Deélozniho Cipku
— Jater
_  Zaludku
Dale:
— Chronicka infekce HCV muze vést také k B-bunécnému
non-hodgkinskému lymfomu (B-NHL).

— Infekce virem ziskané imunodefience (HIV) zvySuje riziko
rakoviny celkové prostfednictvim imunosuprese.

Moznost snizeni rizika rakoviny souvisejici s infekci:
— Prevence uvedenych infekénich onemocnéni

Ochrana a podpora zdravi lll — pfednaska (VLOZ0943p)
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Zdroj: UK Cancer Research

. Nose and sinuses*®

" Mouth
- Upper throat

Liver

Stomach

Cervix

-Vagina

- Vulva

Anus

- Penis

Hodgkin
lymphoma*
Non-Hodgkin
lymphoma
Kaposi sarcoma

*Souvislost s EB virusem (Epstein-Barr)
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UV zareni

— Je dominantni pfiinou hlavnich typu kozni rakoviny

] . . . , _ BEFORE AFTER
— Vice nez 85 % vSech koznich nadoru je zpusobeno
expozici UV zareni. i
— Expozice se tyka zareni ze slunce, ale rovnéz solarii* — —
a podobnych zdroju (slune€nich lamp) wesssongtem [ Qe
of skin cells.
7 v ’ v s T ° It is this damage that l
— UV zareni zvysuje riziko obou typu: can ead to skin cancer. -
— Melanomy
— Nemelanomy ———_— pr—

— Ochrana pred expozici (SPF min 15) snizuje
individualni riziko vzniku squamaozniho karcinomu a
melanomu o 40%, resp. 50%.

*Uzivani interiérovych opalovacich zafizeni neni zanedbatelné, napf.
Udaje z USA uvadéji, Zze uzivani solarii zvySuje riziko melanomu o 20
%. V USA pficitaji vlivu solarii 8 % vSech novych pfipadd melanomd.

Il
M

R UNI
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Radon

Plyn pfirodniho pavodu, vznikajici postupnou preménou uranu
Pfi vdechovani se zachycuje v dychacich cestach a ozafuje je

Pri déledobé expozici tak dochazi ke zvySeni rizika rakoviny
priudusek a plic.

radon muze byt zodpovédny za vétSinu téchto nadort u nekurakii

V CR je mérna hodnota objemové aktivity radonu v budovach kolem
118 Bg/ms3.

Asi 4-5 % nasich bytl ma vys$si hodnoty nez 300 Bg/m?3 (referenéni
uroven, pfi jejimz pfekroCeni je podle legislativy vlastnik budovy povinen usilovat o
snizeni ozareni osob ve stavbé na takovou uroven, které Ize rozumné dosahnout pfi

uvazeni vSech hospodarskych a spoleCenskych hledisek).

Lidé v téchto bytech jsou ozarovani tak velikou davkou, jako by kazdy
den absolvovali RTG snimek plic.

Ve venkovni atmosfére je koncentrace radonu pfiblizné 10 Bg/m3.

Ochrana a podpora zdravi lll — pfednaska (VLOZ0943p)
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—

Zdroj: https://www.mereni-radonu.info/

pppppp

Zdroj: www.radon-mereni.cz
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Doporuceni AICR/WCRF

1) Meéjte zdravou hmotnost

UdrZuijte svoji hmotnost ve zdravém rozmezi! a vyhnéte se pribyvani hmotnosti v dospélosti.
Cile:
— Zajistéte, aby se télesna hmotnost béhem détstvi a dospivani promitla smérem ke spodni hranici zdravého rozpéti BMI pro dospélé. Udrzujte svoji hmotnost co nejnize
v rdmci zdravého rozmezi po cely Zivot.
— Vyhnéte se hmotnostnimu prirlistku v dospélosti (méreno jako narlst télesné hmotnosti nebo obvodu pasu/bricha)?.

2) Bud'te pohyboveé aktivni

Bud'te v kazdodennim Zivoté pohybové aktivni — vice chodte a méné sedte.

Cile:
— Bud'te pohybové aspon mirné aktivni3 a dodrzujte nebo prekracujte doporuceni pro pohybovou aktivitu.

— Omezte sedavé chovani.

3) Jezte stravu bohatou na celozrnné potraviny

Ucinte celozrnné potraviny, zeleninu, ovoce a lusténiny jako fazole a cocku hlavni casti vasi bézné stravy.

Cile:
— Konzumuijte stravu, ktera poskytuje nejméné 30 gram( vidkniny4 denné z potravinovych zdrojd.

— Zahmte do vétsiny jidel potraviny obsahujici celozrnné vyrobky, neskrobovou zeleninu, ovoce and lusténiny (jako fazole a ¢ocku).

— Jezte stravu bohatou na vSechny potraviny rostlinného plvodu, zahrnujici kazdy den nejméné 5 porci (celkem nejméné 400 g) rozmanité neskroboveé zeleniny a ovoce.

— Jestli jite Skrobové hlizy a korenové plodiny jako zakladni potraviny (zakladni soucast jidla), jezte pravidelné také neskrobovou zeleninu, ovoce a lusténiny, pokud je to
moZzné.

4) Omezte spotrebu ,rychlého obcerstveni™ (fast food) a dalsich zpracovanych potravin s vysokym obsahem tuku, skrobi

nebo cukrt

Omezeni téchto potravin pomaha kontrolovat prijem energie a udrZuje zdravou hmotnost.

Cile:
— Omezte spotfebu zpracovanych potravin s vysokym obsahem tuku, Skrobl nebo cukrd - véetné ,rychlého obcerstveni® (fast food)® mnoha predpfipravenych jidel,

obcerstveni, pekarenskych jidel a dezertd a cukrovinek (sladkosti).
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Doporuceni AICR/WCRF

Jezte nejvySe umirnéné mnozstvi ¢erveného masa®, jako je hovézi, veprové a jehnédi. Jezte jen malo, pokud vibec, zpracované maso.’
dile:
— Pokud jite Cervené maso, omezte spotrfebu na ne vice nez priblizné 3 porce tydné. 3 porce odpovidaji asi 350 - 500 g varené hmotnosti cerveného masa.® Konzumuijte
velmi malo, pokud vibec néjaké, zpracované maso.

10) Omezte spotrebu napojii slazenych cukrem

Pijte hlavné vodu a neslazené napoje.

ai:
— Nekonzumujte cukrem slazené napoje’

11) Omezte spotrebu alkoholu

Pro prevenci rakoviny je nejlepsi nepit alkohol.

ai:
— Nepit alkohol.

12) Nepouzivejte doplnky stravy pro prevenci rakoviny

Snazte se naplnit vyZivové potfeby samotnou stravou.

cil:
— Vysokodavkové doplrky stravy!'® se nedoporucuji pro prevenci rakoviny - snazte se naplnit vyZivové potieby samotnou stravou.

13) Pro matky: kojte své diteé, pokud mtizete

Kojeni je dobré pro matku i dité.

ai:
— Toto doporuceni je v souladu s doporuc¢enim WHO, aby dité bylo vylu¢né kojeno po dobu 6 mésicli a poté do 2 let nebo déle spolu s vhodnymi prikrmy.
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Evropsky kodex proti rakoviné

12 zpisobd, jak omezit riziko rakoviny

1 Nekurte. Neuzivejte Zadnou formu tabaku. AT
2 UdrZujte doma nekuracké prostredi. Podporujte nekurackou politiku na svém pracovisti.
3 UdrZuijte si zdravou télesnou hmotnost.
4 Budte v kazdodennim Zivoté fyzicky aktivni. Omezte dobu stravenou sezenim. 6
5 | Stravujte se zdravé:
— Jezte hodné celozrnnych potravin, lusténin, zeleniny a ovoce.
— Omezte vysoce energetické potraviny (s vysokym obsahem cukrd nebo tuk{) a vyhybejte se slazenym napojlim.
— Vyhybejte se zpracovanym masnym vyrobkiim, omezte ¢ervené maso a potraviny s vysokym obsahem soli.
6 Pokud pijete alkohol, at’ jiz jakéhokoli druhu, omezte jeho spotrebu. V zajmu prevence rakoviny je lepsi alkohol nepit. 0
7 | Vyhybejte se pfilisnému slunéni, zejména v pfipadé déti. PouZivejte ochranu proti slunci. NepouZivejte solaria.
8 Na pracovisti se dodrzovanim pravidel bezpecnosti prace chrante pred latkami zplsobujicimi rakovinu.
9 Zjistéte, zda nejste ve vasem domové vystaveni zafeni pochazejicimu z pfirozené vysokych Urovni radonu. Snazte se
vysoké Urovné radonu snizit.
10 | pro Zeny: O
— Kojeni snizuje riziko vyskytu rakoviny u matky. Je-li to mozné, kojte své dite.
— Hormonalni substitucni terapie zvysuje riziko nékterych typd rakoviny. Omezte pouzivéni horm. subst. terapie.
11 | Zajistéte, aby se vaSe déti (i¢astnily ockovacich programd proti: o
— hepatitidé B (pro novorozence)
— lidskému papilomaviru (HPV) (pro divky)
12 | (J¢astnéte se organizovanych screeningovych programii zaméienych na:

— rakovinu tlustého stieva a konecniku (muzi i Zeny)
— rakovinu prsu (Zeny)
— rakovinu délozniho cipku (Zeny)

2

https://cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/cs/
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International Agency for Research on Cancer

Evropsky kodex proti rakovine

q__l_ Organization

12 zpasobu, jak omezit riziko rakoviny

1 | Nekurte. Neuzivejte zadnou formu tabaku. =
2 | Udrzujte doma nekuracké prostredi. Podporujte nekurackou politiku na svém pracovisti.
3 | Udrzuijte si zdravou télesnou hmotnost.
4 | Budte v kazdodennim zivoté fyzicky aktivni. Omezte dobu stravenou sezenim. 6
5 | Stravujte se zdravé:
— Jezte hodné celozrnnych potravin, lusténin, zeleniny a ovoce.
— Omezte vysoce energetickeé potraviny (s vysokym obsahem cukru nebo tuku) a vyhybejte se slazenym napojum.
— Vyhybejte se zpracovanym masnym vyrobkum, omezte cervené maso a potraviny s vysokym obsahem soli.
6 | Pokud pijete alkohol, at iz jakéhokoli druhu, omezte jeho spotiebu. V zajmu prevence rakoviny je lepsi alkohol nepit. 6
7 | Vyhybeijte se priliSnému slunéni, zejména v pripadé déti. Pouzivejte ochranu proti slunci. Nepouzivejte solaria.
8 | Na pracovisti se dodrzovanim pravidel bezpecnosti prace chrante pred latkami zpUsobujicimi rakovinu.
9 | Zjistéte, zda nejste ve vasem domoveé vystaveni zareni pochazejicimu z prirozené vysokych urovni radonu. Snazte se vysoké Urovné snizit.
10 | Pro zeny:
— Kojeni snizuje riziko vyskytu rakoviny u matky. Je-li to mozné, kojte sve dité. O
— Hormonalni substituéni terapie zvysuje riziko nékterych typu rakoviny. Omezte pouzivani horm. subst. terapie.
11 | Zajistéte, aby se vase déti ucastnily o€kovacich programu proti:
— hepatitidé B (pro novorozence) o
— lidskému papilomaviru (HPV) (pro divky)
12 | Udastnéte se organizovanych screeningovych programui zamérenych na: @
— rakovinu tlustého streva a konec¢niku (muzi i zeny)
— rakovinu prsu (zeny)
— rakovinu délozniho Cipku (zeny)

https://cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/cs/
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Take home message

— Znacna Cast zhoubnych nadoru, az 50 %, je preventabilnich (ij. da se zabranit
jejich vzniku)

— Da se toho dosahnout dodrzovanim pomeérné jednoduchych zasad a opatreni
zdravého zivotniho stylu.

— Snizeni rizika se da dosahnout predevsim nekourenim, udrzovanim zdrave
hmotnosti, nepitim alkoholu, vyvazenou stravou (mene cerveného masa,
vice celozrnnych potravin, zeleniny a ovoce) a branéni se infekcim a
nadmernemu UV zareni.
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