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»Jsme osvétova kampan, ktera si klade za cil
zvysit povédomi o dilezitosti prevence nejen
onkologickych onemocnéni.”

Fijen nariZovo | pink october
Pivo
pitny rezim.

Proc jist zdravé

Zdrava strava je vyznamnym faktorem pro
udrZeni celkového zdravi. Vyzkumy ukazuji, zZe
nékteré potraviny a stravovaci ndvyky mohou
snizit riziko vzniku nddorovych onemocnéni.

VyZiva nds mUze ovlivnit spradvnym smérem
(prevenci nadorovych onemocnéni) nebo
Spatnym smérem (zvysenim rizika nadorovych
onemocnéni).

Klicem je pravidelna, pestra strava,
primérenych porci s dostatkem vsech Zivin —
bilkovin, tukd, sacharidd, vlakniny, vitamin(
a mineralnich latek.

Zdravy Zivotni styl zahrnuje spravné stravovaci
navyky, udrzovani si idedlni télesné hmotnosti,
vyhybani se nadmérné konzumaci alkoholu,
nekoureni a pravidelnou fyzickou aktivitu. To
vSe muZe prispét ke zvysené kvalité Zivota bez
nemoci.



Zdravotni rizika...

Nadvaha a obezita

Nadvaha a obezita jsou spojeny s vysSim
rizikem nadorového onemocnéni traviciho
traktu, prs, ledvin a gynekologickych nadora.
Jednou z pficin obezity je vysoka konzumace
cukr a tukl (sladkosti, slazené napoje,
smazené pokrmy, fast food).

Cervené a zpracované maso

Vysokda konzumace Cerveného masa
(>500 g tepelné upraveného masa tydné)
a zpracovaného masa je spojena s vyssim
rizikem nadorového onemocnéni tlustého
stfeva a konecniku.

sal

Vysoky prijem soli (>5 g/den = 1 ¢ajova
IZicka) je spojen s vy$sim rizikem nadorového
onemocnéni Zaludku. Je dulezité vyhybat se
soleni a potravinam bohatym na stl (masné
vyrobky, slané nalevy, slané syry). Sul
nahrazujte bylinkami.

Alkohol

Vysoka konzumace alkoholu (>1 drink/den)
je spojena s vysSim rizikem nddorového
onemocnéni celého traviciho traktu a prsu.

Tipy...

e UdrZujte si idealni télesnou hmotnost.
e Neexistuje nezdrava potravina, jen
nezdravé mnozstvi.



Zdravotni benefity...

Ovoce, zelenina, celozrnné vyrobky

Ovoce, zelenina a celozrnné vyrobky maiji
ochranny ucinek diky vysokému obsahu
vlakniny, antioxidantl a dalSich zdravi
prospésnych latek. Denné konzumujte 5 porci
ovoce a zeleniny.

Ryby

Konzumace ryb z dlivodu vyssiho obsahu
omega-3 mastnych kyselin mlze snizZovat riziko
nékterych nadorovych onemocnéni. Ryby
zarazujte idedlné 2x tydne.

Kava

Kava obsahuje hodné antioxidantl a maze
snizovat riziko nékterych nadorovych
onemocnéni. Doporucena davka kavy jsou 2—3
salky na den.

Jak vypada zdravy talir



Myty a fakta...

Plisen na potraviné staci odstranit

a zbytek je mozné snist...

Plisné jsou zdravi nebezpecné latky,

které mohou zvySovat riziko nddorovych
onemocnéni. Plisné jsou soucasti celé
potraviny, nejen tam, kde je vidime. Potraviny
s plisni nikdy nekonzumujte!

Nador je mozné vyhladovét...

Nador nelze vyhladovét, omezeni prijmu
energie vede pri onkologickém onemocnéni
k podvyzivé a zhorseni celkové kondice

a snizeni Ucinnosti onkologické IéCby.

Stava z fepy mze vylédit z nadorového
onemocnéni...

Zadnd potravina nema potencial vylécit

z nddorového onemocnéni. Dostatecna
konzumace ovoce a zeleniny spolu s dalSimi
faktory muze mit preventivni ucinek na
nékteré typy nadorovych onemocnéni, nema
vsak Ucinek Ié¢ebny. Nadorové onemocnéni
muzZe vylécit jen onkologicka lécba
(chemoterapie, radioterapie) a podplrna
|éCba vcetné vyvazené stravy.

Aditivni latky ,écka”“ a hormony

v potravinach zptisobuji rakovinu...
Neexistuji presvédcivé dlkazy, které by
potvrzovaly fakt, Ze tyto latky zvysuji riziko
vzniku nddorovych onemocnéni. Obsah
aditiv a dalSich latek v potravinach je v ramci
legislativy EU kontrolovan.



Plisen
v potravinach je
rakovinotvorna

-~

porci ovoce
a zeleniny
denné.
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