Strava a zivotni styl v prevenci kolorektalniho

karcinomu — doporuceni

1) Optimalni télesna hmotnost (které lze dosahnout i1 s pomoci nasledujicich
doporuceni)

Dosahnuti a udrZeni optimalni télesné hmotnosti je jednim ze zakladnich faktord pro
prevenci rakoviny tlustého stfeva a konecniku. Orienta¢nim ukazatelem miize byt hodnota
BMI, kterda se vypocita vzorcem hmotnost v kg/(vyska v m)~ pasmo normalni tclesné

hmotnosti je v rozmezi od 18,5 do 25, ve starSim véku (nad 65 let) Ize tolerovat do 27.

2) Dostatek vlakniny a tekutin

Doporucené denni mnozstvi vlakniny na den je nejmén¢ 30 g. Tohoto mnozstvi Ize
doséhnout:

a) nahrazenim vyrobki zbilé mouky vyrobky celozrnnymi, zarazovanim
celozrnnych obilovin — celozrnné vyrobky a obiloviny maji i vice nez 3x vyssi obsah
vlakniny. Celozrnné vyrobky by v jidelnicku mély pfevazovat nad vyrobky ,,bilymi*. Pozor,

cerealni vyrobky # celozrnné. Ceredlni znamena ,,vyrobeny z obilovin®.

Vhodné — vyssi obsah vlakniny Méné vhodné — nizsi obsah vlakniny X
Zitny nebo slune¢nicovy chléb, Tukové rohliky, veka, toustovy chléb,
grahamové pecivo, celozrnné pecivo, housky, kaiserky, ryzové a kukuticné
knéckebroty, ovesné vlocky, jahly, chlebicky, bila mouka a krupice, obyc¢ejné

pohanka, amarant, quinoa, Spalda, otruby, | té€stoviny, loupana ryze.
celozrnné téstoviny nebo kuskus nebo

bulgur, neloupana ryze.

b) Zarazenim luSténin do jidelnicku minimalné 2x tydné — a to ve form¢ nejen

hlavnich pokrmd, ale i polévek, pomazanek nebo tfeba salatu.

¢) ZvySenim konzumace ovoce a zeleniny v mnoZstvi alesporni 600 g denné (z toho

\4 zeleniny) — idedlni je zatfazov Vi fevazné v syrovém stavu
200 g ovoce, 400 g zelenin idealni je zafazovat tyto potraviny pievazné v syrovém sta
pro jejich obsah vitaminli a antioxidacnich latek, ale zapocitdva se samoziejmé i zelenina

tepelné upravend, ktera mize byt vyhodna napt. v zimé.



d) Doplnénim jidelnicCku o ofechy a seminka — tyto potraviny jsou bohaté
na vldkninu, minerdlni latky a zdravi prospésné tuky, avSak jedna porce by neméla

piesdhnout 30 g, protoze maji praveé kvili tuku vysokou energetickou hodnotu.

Doporuceno je zvySené mnozstvi vlakniny zatazovat postupné, ne ji skokové navysit,
to pro adaptaci stfev na zménu. Ke zvySené konzumaci vlakniny je nutno adekvatné zvysit
piijem vhodnych tekutin na minimalné 1,5 litru za den, idealné nad 2 litry (voda, neslazeny

¢aj, neslazené mineralni vody).

3) Nahrazeni Zivocisnych tukit rostlinnymi

a) Pro pripravu pokrmu je vhodné pouZivat jednodruhové rostlinné oleje
(s vyjimkou palmového, palmojadrového a kokosového)— namisto madsla, sadla a jinych
zivociSnych tukl. Oleje obsahuji pfevazné nenasycené mastné kyseliny, které jsou zdravi

prospésné. Druhy olejt je dobré stridat, protoze maji rozdilné zastoupeni mastnych kyselin.

Vhodné — nizky obsah nasycenych Méné vhodné — vysoky obsah

mastnych kyselin nasycenych mastnych kyselin %X

Repkovy olej, olivovy olej (do studené Maslo, sadlo, slanina, kokosovy, palmovy
kuchyng extra panensky), slune¢nicovy a palmojadrovy tuk.
olej, Inény olej, konopny olej, oleje

z ofechu.

b) Zarazovat limitované potraviny jako orechy, seminka, avokado do jidelnicku —

maji vysoky obsah zdravi prospéSnych tuki a selenu (para ofechy).

¢) Omezit spotiebu tu¢ného masa (krkovice, bucek, kachna, husa) a masnych
vyrobkii (slanina, Vysocina, klobasy, Gothaj, Sunkovy salam)- volit pfevazné masa
libova, jako je napt. kureci a kriti prsa, hovezi zadni, veprova kyta nebo panenka, teleci
zadni, kralik. Z uzenin je vhodné konzumovat také prevazné méné tucné druhy, které maji
vysoky podil masa — idealn€ nad 90 %, napt. vysokoprocentni sunky nebo parky. Uzeniny by
se v jidelnicku nemély objevovat pfili§ Casto, idedln¢ zhruba 2 x do tydne, jejich Casta

konzumace sama o sobé mliZe byt rizikovym faktorem pro vznik rakoviny.



Vhodné Méné vhodné X

Maso: kuteci a kruti prsa, hovézi zadni, Maso: prorostld masa jako je krkovice,
vepiova kyta nebo panenka, teleci zadni, | bli¢ek, mletd masa, kachna, husa.
kralik. Masné vyrobky: slanina, Vysocina,
Masné vyrobky: vysokoprocentni Sunky Polic¢an, Herkules, klobasy, Spekacky,

a parky s podilem masa nad 90%. Gothaj, Junior, Sunkovy salam, tlacenka,

pastika, skvarky.

d) Omezit spotifebu tuénych mléénych vyrobki (jako jsou syry nad 45 % tuku
v suSiné/nad 25 g ve 100 g vyrobku, smetanové jogurty s obsahem tuku kolem 10 %,

smetana a Slehacka) — a nahradit je vyrobky s niz§i tu¢nosti.

Vhodné Méné vhodné X

MIéko, neochucené kefiry a acidofilni Smetanové jogurty s tunosti kolem 10 %,
mléka do 1,5 % tuku, tvaroh a bilé jogurty | ochucené mlécné vyrobky, smetana na

do 3.5 % tuku, podmasli, syry do 45 % vareni, Slehacka, syry nad 45 % tuku
(Eidam, Madeland, Gouda, Hermelin (Niva, Hermelin, Camembert, Parmezan,
figura, Balkansky syr, Mozzarella Cedar, Emental, Mascarpone), tavené syry

Cottage, Gervais, Lucina linie, Ricotta).

4) Zarazeni tuénych movskych ryb do jidelnicku alespori 2x tydné

a) Rybi tuk obsahuje omega-3 polynenasycené mastné kyseliny a vitamin D — ryby
jsou vyjimkou v zivo¢isnych tucich — maji protektivni G¢inky v prevenci kolorektalniho
karcinomu a piisobi také pozitivné na mozek a kardiovaskularni systém. Neni vSak vhodné
zafazovat tyto ryby velmi Casto —stdle jsou to zivocisné potraviny a ty obsahuji cholesterol.
Vhodné je zatadit do jidelnicku napt. lososa, makrelu, sardinky nebo tundkaa pro vitamin D

napft. obcas i tresci jatra nebo sumecka.

5) Zarazeni potravin s vapnikem a vitaminem D do jidelni¢ku pro jejich protektivni
ucinky

a) Pravidelné zaradit nizko nebo idealné polotu¢né mlé¢né vyrobky
(s vyjimkou tavenych syrti) — mléko a mlééné vyrobky jsou vyznamnym zdrojem vapniku
a mlécny tuk také obsahuje vitamin D, ktery podporuje jeho vstiebavani. Tavené syry naopak

prili§ prosp&$né nejsou pro vysoky obsah tavicich soli a spolu s vyrobky z bilé mouky miize



byt jejich Castd konzumace rizikovym faktorem pro vznik karcinomu. Vhodné jsou do
bézného jidelnicku potraviny jako je mléko, zakysané mlécné vyrobky (neochucené) — idedlné
i s obsahem probiotik, tvaroh, tvrdé a polotvrdé syry do cca 45 % tuku v susiné (viz tabulka
vyse).

b) Konzumovat i rostlinné zdroje vapniku, jako je brokolice, mandle, nebo mak —

tyto potraviny jsou také dobrym zdrojem dalSich vitamin®, mineralni latek i vlakniny.

6) Omezeni potravin bohatych na jednoduchy cukr
a) Jednoduchy cukr prispiva Kk rozvoji obezity — a obezita je rizikovym faktorem
vzniku karcinomu. Stejné¢ tak muze rychlé zvySeni hladiny krevniho cukru nepifimo

podporovat zanétlivé procesy v téle a stimulovat riist nejen zdravych bunék.
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