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Niektoré fakty... (EU28)

 Nadorové choroby

« KazdorocCne 3,2 mil. obyvatelom EU je diagnostikovana
rakovina.

* V roku 2017 zomrelo 1,4 mil. obyvatelov, polovica z nich pre
karcinbm pluc, hrubého Creva, prsnika, pankreasu a prostaty.

« Rakovina ako pri€¢ina smrti u muzov 29,7%, u zien 23,2%
* Rakovina je najcCastejsia pricina smrti u ludi vo veku 45-64
rokov - 41 % zo vSetkych umrti

« Dvom tretinam pripadov mozno predist’ prevenciou
ovplyvnenim rizikovych faktorov
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Rozdiely vo vyskyte rakoviny v roznych
castiach sveta
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Zdroj: GLOBOCAN 2002




ZLA VYZIVA
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Nedostatok ovocia Nadmerny prijem
a zeleniny energie
prozapalove Obezita

N

prooxidacné prostredie

~

CHRONICKE CHOROBY




Ak si chces predizit Zivot, jedz menej

Benjamin Franklin, AlImanach chudaka Richarda, 1730

OBEZITA - zavazny problém

Zvysené riziko rakoviny
* hrubého creva

» ZICnika

» pazeraka

* obliciek

 prostaty

« kréku maternice

* prsnika

Samotna obezita zapric¢inuje 30 % rakoviny hrubého ¢reva

u muzov a 60 % rakoviny maternice u Zien !

Priamy vzt’ah ku vzniku
DM 2. typu

Vznik
kardiovaskularnych
choréb

Tukové bunky tvoria
latky, ktoré maju
prozapalovy charakter

Tukové tkanivo ma
rozsiahlu krvnu siet’

(1 kg tuku - 3,5 km ciev)
— podmienky vhodné pre
prekancerézne bunky



BEZITU a RAKOVINU spaja ZAPAL

« ZvySena produkcia prozapalovych latok a rastovych faktorov
v tukovych bunkach a ich uvolnovanie do krvného obehu

« Zvysena inzulinova rezistencia s naslednou zvySenou

produkciou inzulinu, ktory stimuluje rast buniek priamo aj
nepriamo

« ZvysSena tvorba volnych radikalov v zapalovom prostredi

) VHODNE PROSTREDIE NA VZNIK MUTACII
ZNiZENIE NAPROGRAMOVANEJ SMRTI BUNIEK (Apoptézy)
BUNKOVA PROLIFERACIA



BB Nealko sladené napoje — zivotny $tyl mladych Fudi,
rychla cesta k obezite
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BRATISLAVA TRENCIN

ANO NIE ANO NIE
Studenti % 58 42 63,3 36,7
Frasa /330 mL 2 2.4

9B :
¥ G

‘ 1 flfasa = 30 g cukru!

(W

4 2 flase denne/l1 rok = 22 kg cukru

(kn)

o) |

Zdroj: Zalesak M. a kol.:
Csl. Fyziol. 61/2012, 2, 36-40



Nasytené tuky
ZivoGisne tuky, maslo,

bravéova mast,
tropicke oleje

Tuky a mastné kyseliny

Nenasytené tuky

TUKY V POTRAVE

Trans tuky

Hydrogenované oleje,

Omega-6-mastneé kyseliny
Rastlinné oleje

(kukuri¢ny, sine¢nicovy ...)
Prozapalové
Prokarcinogénne

3:loptimum
20:1) ! realita

Omega-3-mastné kyseliny
Sardinky, makrela, losos,
[anové semeno, soja, orechy
Protizapaloveé
Protirakovinové

Omega-9-mastné kyseliny
Olivovy olej, canola olej,
avokado, mandle

Obrazok 30
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Cervené miaso a masové vyrobky

Epidemiologické studie preukazali vztah konzumacie Cerveného

masa a spracovaného masa k vzniku rakoviny najma hrubého CERVENE MASO

. koneé&nika, tiez pankr rsnik - hovadzie

Creva a konec€nika, tiez pankreasu, prsnika. _ baranie
- jahnacie

Cervené miso ma vysoky obsah myoglobinu (latka potrebna na - divina

vazbu kyslika v svalovine) — obsahuje Zelezo.
Spracované maso
- pridavané latky

Po konzumacii Cerveného masa: e

* volné zelezo z myoglobinu sa podiela na vzniku volnych ﬂ
hydroxylovych radikalov - poskodenie DNA buniek ’

« Priprava Cerveného maso pri vysokych teplotach (napr. ] Vl;:gtc;%r;?enne

grilovanie - vznik kancerogennych latok, napr. heterocyklické
aminy, polycyklické aromatické uhlovodiky

ODPORUCANIE (Eurépsky kédex prevencie rakoviny, WHO)
- Maximalne 500g Cerveného masa a spracovaneho masa /tyzden



Hlavné faktory podporujice prejedanie sa

Spustace Nasledky

Oralne zmyslové vnemy

(tuk, cukor) =) Nadmerna stimuldcia centier pozitku

Velka dostupnost Podporuje jedenie aj bez pocitu hladu
potravy -

) ) Velké mnozstvo energie v malom objeme jedla
Potraviny boha!:e =) zabranuje Zalidku, aby sa zvacsoval a potlacil
na energiu presytenie

Rychle jedenie =) Obchddzanie signalov sytosti

Vyhladdvanie pozitku v strave s cielom
kompenzovat Gzkost

Stres -

Nutkanie =) Zdvislost od potedenia zjedla

BALNEOTHERMA
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Nerovny zapas: vydavky na reklamu retazcov rychleho
obcerstvenia v USA (2004)

2,318,344,000%
Spolu I
McDonald’s [ 614,002,000 $
Wendy's I 353,580,000 $

Burger King [ 313,381,000 $
Subway B 310,217,000 $
PizzaHut pygmmm 203,377,000 $
Kentucky, Fried chicken, Taco Bell, Arby’s

I 523,787,000 $

Program 5x denne 14,855,000 $
(Narodna amer. kamparni)
Program 5x denne I 4,700,000
(Kalifornska kampari)

Zdroj: Am. unia spotrebitelov




B REKLAMA — nepriatel zdravej vyzivy !!!
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IS THIS A PROBLEM?

cancer
diabetes

cardiovascular

[

chronle resplratory

2

\a/» STRATEGY FOR EUROPE ON
' NUTRITION, OVERWEIGHT AND
OBESITY-RELATED HEALTH ISSUES (2007)

3

EFFECTIVE
PARTNERSHIPS

' ~3  EUPLATFORM
& FOR ACTION ON DIET

PHYSICAL ACTIVITY
AND HEALTH
HIGH LEVEL GROUP © 33 European assoclations
FOR NUTRITION AND e membership more than
PHYSICAL ACTIVITY doubled since

establishment in 2005
e 27 EU governments + WHO

WHYAN .7 2

LU Platfarme on (et
Pysical Activity and Health

1in 2 people

is overweight or obese’

HEALTH NGOs
CONSUMER
GROUPS INDUSTRY
HEALTH PROFESSIONALS

MULTI-STAKEHOLDER APPROACH

6

RECENT ACHIEVEMENTS
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VOLUNTARY ACTIONS
IN 6 AREAS (NO, OF ACTIONS IN 2011)

PHYSICAL ACTIVITY
PROMOTION (15)

ADVOCACY AND
INFORMATION EXCHANGE (22)

’ . LR
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PRty

EDUCATION AND LIFESTYLE
MODIFICATION (42)

MARKETING
AND ADVERTISING

{16)
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COMPOSITION OF

HEALTHY OPTIONS,
>y CONSUMER INFORMATION PORTION SIZES (15)
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N INCLUDING LABELLING (13)

FOODS. AVAILABILITY OF

MORE ON THE 3

* In over half of OECD countries EU PLATFORM 253
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LATKOVA SKLADBA VYZIVY

Fytochemicke latky
s protirakovinovymi
ucinkami

Ajesauin

SACHARIDY
55-60 %

LIPIDY 25-30 %




ODPORUCANIA FMCR pre prevenciu nadorovych choréb
Zostat’ stihly, s BMI 21-23
Byt fyzicky aktivhy aspon 30 minut denne

Vynechat’' sladené napoje a znizit’' konzumaciu energeticky
bohatych potravin

Jest’ velké mnozstvo rézneho ovocia a zeleniny, strukovin a
celozrnnych potravin

Znizit’' dennu konzumaciu alkoholu na maximalne dva pohare
cerveného vina u muzov a jeden u zien

Znizit konzumaciu ¢erveného masa (hovadzie, jahnacie,
bravcové) asi na 500 g/tyzden

Znizit’ konzumaciu solenych potravin
Nepouzivat’ suplementy vyzivy na prevenciu rakoviny

Matky by mali dojcit’ svoje deti 6 mesiacov

10

Pacienti, ktori sa liec€ili na rakovinu, by mali prisne
dodrziavat’ uvedené odporucania

Zdroj: Svetova agentura pre vyskum rakoviny so sidlom vo Francuzsku (FMCR)

FMCR - 2. studia
zamerana na vztah
vyzivy a fyzickej aktivity
k rakovine

500 000 vyhodnotenych
studii

5 rokov prace
Vyhodnotenie rizikovych
faktorov u 17 druhov

rakoviny

Vysledok 10 odporucani

www.dietandcancerreport.org

3. Studia


http://www.dietandcancerreport.org/

ropsky kodex proti rakovine (www.cancercode.eu)

NefajCit

Podporovat nefajCiarske prostredie
Udrzovanie spravnej hmotnosti
Fyzicka aktivita denne

Zdravé stravovanie — celozrnné potraviny, strukoviny, zelenina a
ovocie. Obmedzit’ vysoko kalorické potraviny s vysokym obsahom
cukru a tukov, nepit’ sladené napoje. Obmedzit’ masové vyrobky,
spotrebu cerveného masa a potraviny s vysokym obsahom soli.

6. Obmedzit mnozstvo alkoholu.
7. Vyhybat sa slneCnému ziareniu. Nepouzivat’ solaria.

8. Ochrana pred karcinogénmi na pracovisku, dodrziavanie pokynov
bezpecnosti a ochrany zdravia pri praci.

9. Zistite, Ci nie ste vystaveny dlhodobému Ziareniu (radén)

10.Pre Zeny: ak je mozné tak dojCit. Obmedzit’ substitucnu hormonalnu
terapiu.

11.Zabezpecte oCkovanie svojich deti proti hepatitide B (novorodenci a HPV
— ludsky papilomavirus (dievCata)

12.Zucastnujte sa na organizovanych skriningoch

a s~ bR




Nebezpecné ,internetové“ navody na liecbu rakoviny
Mystifikacia
Americki vedci zistili..., MUDr. XY uznavany odbornik vyriesil problém...,
Pre rychle vylieCenie staci toto....
« Zazracné vylieCenia nevyliecCitelne chorych
* Bludy o utajenych prirodnych liekoch proti rakovine

« Rakovina je nedostatkom vitaminu B17

 Emodcie dokazu zmenit DNA - lieCenie rakoviny pomocou nasej
vlastnej emocnej technologie za velmi kratky Cas

* VylieCenie zhubného nadoru hladovkou

« Detoxy a prekyselenie organizmu - moderné myty v stravovani



Nebezpecené moderné trendy

Klamlivé tvrdenia vyrobcov filtraénych
zariadeni pre domacnosti na upravu pitnej
vody, napr. WQA - zaujmové zdruzenie vyrobcov
pristrojov na upravu vody v domacnosti

Negativhe kampane proti pitnej vode a
mineralnym vodam; zlyhavanie informovanosti
obyvatel'stva zodpovednymi instituciami

Klamlivé tvrdenia tzv. odbornikov na zdravu
vyzivu a zdravy zivotny sStyl

Agresivny marketing najvacsich vyrobcov
nealkoholickych napojov

(ILNEOTHERMA
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Napr. cirh6za pecene
je vyvolana
zlu€eninami vapnika
vo vode

Pitna voda je
Skodliva, pretoze
obsahuje anorganické
latky



SLOVENSKA REALITA ... nebezpeéné tvrdenia tzv. odbornika
na zdravu vyzivu

Destilovana voda — odporuc¢ana na detoxikaciu a
demineralizaciu organizmul.

(,,Uz pocas niekol’kych tyzdnov pitia destilovanej vody sa
Z tela za¢nu vylucéovat’ anorganické mineralne usadeniny
nahromadené v kiboch, cievach, dutindch ....; Destilovana
voda pomoéze uvolnit uvaznenée bunky Langenhansovych
ostrovcekov pankreasu z povlaku mineralov, ktoré potom
mozu opat’ vykonavat svoju funkciu...; anorganicky povlak
izoluje bunky v niektorych castiach tela a kyslik sa k nim
nedostane, preto telo zacne produkovat’ nove bunky, ktoré
funguja aj s nizkym prisunom Kkyslika a tieto bunky su
rakovinoveé)

autor: Peter Planieta, Elementy zdravia sro. Bratislava

Garantom sluzieb
Klubu zdravia je Peter
Planieta — ozna€uje sa
ako vyhladavany
odbornik na zdravy
zivotny Styl a oceneny

BIO clovek roka 2012

Osobné
konzultacie, kurzy
varenia, kurzy
pecenia, kurzy
orientalnej
diagnostiky,



pinky vyzivy médne trendy

* Reakciou na nové poznatky z vedeckych laboratorii o priaznivych
ucinkoch niektorych fytochemickych latok prirodzene sa
vyskytujucich v niektorych druhoch ovocia a zeleniny bolo
motivaciou pre niektoré firmy uviest ich na trh vo forme tabletiek
kapsul... Predavaju sa ako zazracné latky aj cez Internet s
oznacenim, ze p6sobia proti rakovine. Nastal kult dopinkov vyzivy,
hoci dostupnost ovocia a zeleniny je poCas celého roka.

* Fytochemicke latky v tabletach obsahuju velmi reaktivne latky —
preto velmi nestabilné. V prirodzenej forme v rastline su chranené
vo vnutri buniek pred ich rozkladom.

Priklad:

Analyza v akreditovanom laboratoriu preukazala, Ze v 1 tbl. resveratrolu je jeho
ucinné mnozstvo také nizke, ze by bolo potrebné zjest 1000 tbl., aby Clovek
prijal také mnozstvo, ktoré je v 1 pohari Cerveného vina — cena tohto ucinného
~ mnozstva v tbl. by potom bola asi 1250 Euro.

Doplnky vyzivy nie su u¢innou primarnou prevenciou rakoviny.

PREDNOSTI PLNOHODNOTNYCH

POTRAVIN OPROTI DOPLNKOM VYZIVY

Polyfenoly
Sulforafég\ O
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Brokolica obsahuje niekolko tisic latok, kioré
mozu pdsobif v ludskom organizme, zatial
¢o doplnok vyzivy obsahuje len jeden druh
tychto latok.

Obrazok 33

Mikronutrienty treba uzivat’ len pri dokazanom nedostatku v organizme!!!




.........

voveé doplnky — méda moderného cloveka

Mineraly (napoje s mineralmi pre deti, zeny
seniorov... / prirodzeny zdroj: mineralne vody,
ovocie, zelenina strukoviny....

Vitaminy ( pre deti, Zeny, gravidné Zeny, seniorov
diabetikov.../ prirodzeny zdroj: ovocie zelenina,
ryby, cerealie...

Fytochemikalie (resveratrol, sulforafan, kyselina
elagova, katechiny, alicin...)/ prirodzeny zdroj:
c¢ervené vino, citrusy, bobulové ovocie, cesnak,
sOja, zeleny €aj, kapusta...

hg w ([ ;
A [l WOMEN'S HEALTH
! - Isoflavones
Ol :
7 Somg
RESVERATROL Il Reduce Hot Flashes
10mg R L e
TSN EATRACT i Non-GMO Soybeans
Deatary Supsiemaent 11 90 Capsules
WAL Taarew | }
0 Copuuson i1 webber naturals [{#
¢ a U g 8 i

¢ —
| Jamiesom

Doplnky

vyzivy su
drahé/ it
prirodné e
potraviny
lacnejsSie

For healthy, active

Doplnky maju vedlajSie ucinky,
nizka ucinnost, interakcia s
liekmi. Fytochemikalie v ovoci
a zelenine maju vyvazené
zlozenie, bez vedrlajsich
ucinkov



Protirakovinoveé

latky izolované z avokada
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(25,45)-heptadéc-16-éne-1,2,4-triol (1)

OAc OH

/\N\/\/\/\M/OH

Acétate de (2R,4R)-1,2-dihydroxyheptadéc-16-én-4-yle (2)
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Acétate de (25,45)-2,4-dihydroxyheptadéc-16-én-1-yle (3)

OH OH
\/\/\/\/\/\)\/K,OH

Heptadéc-16-yne-1,2,4-triol (4)
OH OH
AL 0AC

Acétate de (25,45)-2,4-dihydroxyheptadéc-16-yn-1-yle (5)
OAc OH

NS~ A oH

Acétate de (2R,4R)-1,2-dihydroxyheptadéc-16-yn-4-yle (6)

OH OH
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(6E)-nonadéc-6-éne-1,2,4-triol (7)

OH OH

Nonadécane-1,2,4-triol (8)

RO,

5-tridécyltétrahydrofuran-3-ol (28
Acétate de 5-tridécyltétrahydrofuran-3-yle (29)

(I)-B-D-Glc
: oy H
COOH

0
acide (1'S,6'R)-8'-hydroxyabscisique 3-D-glc (18)

0 OH
\/\/\/\/\/\/\/\MOAC

Acétate de (2R)-2-hydroxy-4-oxoicosan-1-yle (16)

0 OH
S~~~ A~ A A

Acétate de (5E)-2-hydroxy-4-oxoicos-5-én-1-yle (17)

1\
(S 0 e
07 ~(CHz)n-CH;

2-[(8Z, 112)-heptadéca-8,11-diényl]f 25
n =14 2-(pentadécyl)furane (20) I )sheptadeca enylIfurane (25)
n =16 2-(heptadécyl)furane (21)
n =13 2-(tétradécyl)furane (22) 1
n =15 2-(hexadécyl)furane (23) ﬂ\(CH )12= C=CH Q(CHz)u’ C=CH
n =17 2-(octadécyl)furane (24) 0 211 H 2

2-(tridéc-12-ényl)furane (26) 2-(tridéc-12-ynyl)furane (27)

0
7
Me0,C P
< ¥0,Me
Sciadinonate de diméthyle (30) Ry R, Ry
0-D-Glc H H  astragaline (31)
oH OH H OH H  lutéoline (32)
H H H igéni 33
HO. 0 . apigénine (33)
H OH  D-Glc lutéoline-7-0-D-glc (34)
OH 0-D-digle OH H  quercétine-3-0-D-diglc (35)
H 0-L-Rha OH H  quercitrine (36)
(+)-catéchine (40) 0-D-Glc OH H  isoquercétrine (37)
OH 0-L-Rha H H  afzéline (38)
OH
0-D-Ara OH H  quercétine-3-0-D-ara (39)
Ho O i
“0H

(-)-épicatéchine (41)

Gle-B-D-0"

scopolétine (42) acide (1'R,3'R,5'R,8'S)-epi-dihydrophaséique [3-D-glc (19)

0 OH
\/\/\/\/=\/\/\/\)l\/k/0Ac

Acétate de 2-hydroxy-4-oxohénicos-12-én-1-yle (9)

ANAEASANAAA A

(2£,122,15Z)-1-hydroxyhénicosa-2,12,15-trién-4-one (10)
W:\/WOH
(2E,5E,122,15Z)-1-hydroxyhénicosa-2,5,12,15-tetraén-4-one (11)

0  OAc

AN ANANAH

Acétate de (25,127,157)-1-hydroxy-4-oxohénicosa-12,15-dién-2-yle (12)

Acétate de (2R,12Z,15Z)-1-hydroxy-4-oxohénicosa-12,15-dién-2-yle (13)

0 OH
/\/\/=\/=\/\/\/\MOAC

Acétate de (5£,12Z,15Z)-2-hydroxy-4-oxohénicosa-5,12,15-trién-1-yle (14)

0 OH
AN SANAAIA 0

Acétate de (2R,12Z,152)-2-hydroxy-4-oxohénicosa-12,15-dién-1-yle (15)

zdroj: Sem. Cancer Biol. 2007; 17: 386-394




tratégia prevencie rakoviny na cely zivot

Prestat’ fajcit’

Znizit’ kaloricky prijem

Obmedzit’ konzumaciu ¢erveného masa

Vyhybat’ sa potravinam, ktoré obsahuju karcinogény
Pravidelne cvicit’

Pravidelne denne konzumovat’ ovocie a zeleninu
Pestrost’ prirodzenych potravin

NOo bk wbdE
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SEKUNDARNA PREVENCIA
SKRINING

voj rakoviny je pomaly proces

VYVOJ RAKOVINY

INICIACIA PROPAGACIA PROGRESIA RAKOVINA METASTAZY

Chemicke latky
00 é @ é
Radiacia O O \
> —
Virusy 1- 40 rokov

POSKODENIE DNK ONKOGENNA AKTIVACIA/SUPRESOROVA INAKTIVACIA § KLINICKY ZISTITELNE NADORY




AKUJEM
ZA
ZA POZORNOST
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Vybrané obrazky a texty z publikacii autorov R. Béliveau,
D. Gingras:
Vyziva ako zbran proti rakovine
Jest zdravo a s pozitkom
Varime z potravin, ktoré zdolavaju rakovinu
M. FerencCik a kol.:
Zapal - fundamentalny princip vzniku choréb
So suhlasom vydavatela — Balneotherma sro., B[atislava

Osud narodov zavisi od toho, ako a ¢im sa Zivia
(J. A. Brillant-Savarin, Filozofia chuti, 1825)



