Odporucania pre vyzivu v prevencii rakoviny. Protirecia si odbornici?

Co ma spoloéné rakovina s ochorenim COVID-19? Pre zniZenie rizika vzniku rakoviny je doleZité
optimalne fungovanie nasho imunitného systému, to je tiez doleZité pre zvySenie pravdepodobnosti
Uspesnej liecby pri ochoreni sp6sobenom koronavirusom.

Jednym z faktorov, ktoré prispievaju k zdravému fungovaniu imunitného systému, je vyZiva. Niekedy
su ludia v oblasti odporucani pre vyzivu dezorientovani, zda sa im, Ze odbornici si neustale protirecia,
menia nazory. Pozrite sa vSak na vytah zostaveny z najnovsich (2019) odporuéani pre prevenciu
rakoviny od piatich r6znych odbornych institdcii: ¥

e Svetova zdravotnicka organizacia (WHO)

e Loma Linda univerzita (LLU)

e Americky institut pre vyskum rakoviny (AICR)
e Akadémia vyZivy a dietolégie (Academy)

e Harvardova univerzita (Harvard)

Napriek réznym zdrojom mdzeme v tychto odporucaniach vidiet zhodu a tiez to, aky trend vo vyZive
jasne prevlada:

v Dajte déraz na celé rastlinné potraviny (ochranné latky, vldknina...) (LLU, AICR)

v' V strave by mali prevazovat celozrnné obilniny, zelenina, ovocie, orechy, olejnaté semend
a nizkotucné zdroje bielkovin (Academy, Harvard)

v" Urobte si farebnd dihu na tanieri (paradajky, brokolica, mrkva, cvikla, ¢uéoriedky, maliny...),
% taniera by mali tvorit r6zne farebné ovocie a zelenina (LLU, Academy)

v' Poufivajte rastlinné potraviny s vyraznou arémou/chutou ako: kel, redkovka, pomarang,
Zerucha... (Specialne kombinacie fytochemikalii...) (LLU)

v Uprednostnite rastlinné bielkoviny (fazula, $o3ovica, cicer...) (Academy)

v" Obmedzte nasytené tuky a Eervené méso, ktoré mozu zvysit riziko rakoviny hrubého &reva
a prostaty, vylucte spracované maso (Academy, Harvard, WHO)

v’ Znizte prijem cukru — nepriamy suvis so zvy$enym rizikom rakoviny (nadvaha...) (AICR)

Zaujimavé je tieZ porovnanie s radami Ellen Gould Whiteovej, ktord patrila medzi zakladatelov Cirkvi
adventistov s. d. a ktord uz pred vySe 100 rokmi odporucala podobné potraviny ako celozrnné
obilniny, ovocie, zeleninu, orechy, strukoviny, pripadne mlie¢ne vyrobky.

Na zaver este raz zhrnutie: pre prevenciu nielen rakoviny jedzte prevazne rastlinné malo priemyselne
upravené potraviny (ovsené vlocky, nie muisli tycinka, celozrnny chlieb, nie croissant...), so striedmym
doplnenim nizkotu¢nymi mlieénymi vyrobkami, pripadne strochou ryb a hydiny (ak nie ste
vegetariani), alebo aj Uplne bez Zivocisnych potravin.

Jaromir Novota, veduci oddelenia zdravia pri SZ Cirkvi adventistov s. d.



Na tychto odkazoch mézete ndjst niektoré kompletné odporucania pre prevenciu rakoviny, z ktorych
bol v ¢lanku urobeny suhrn pre vyzivu (v anglictine):
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