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Danes razpolagamo Že s številnimi epidemiološkimi študijami, ki ugotavljajo,
da prehrana z veliko mesa in maščob poveča tveganje za nastanek raka;
prehrana z dovolj polnovrednih Žitnih izdelkov sadja, zelenjave in tudi rib zniža
tveganje za civilizacijske bolezni, vključno z rakom (tabela 1).

Pravilna prehrana je eden od najpomembnejših dejavnikov pri preprečevanju
in tudizdravljenju raka (1).

Med posebno znane Varovalne diete danes štejemo azijsko dieto, ki vsebuje
veliko riŽa in drugih Žit ter malo maščob' Tej dieti je po sestavi zelo podobna
makrobiotiěna prehrana, ki jo lahko sestavljamo le po strogih, predpisanih
pravilih. Vegetarijansko prehrano (vegans) sestavljajo samo rastlinska Živila
in je zato zelo podobna azijski in makrobiotični dieti' ki praviloma lahko vsebu-
jeta tudi meso in mesne izdelke. Vse trĺ diete so ogljikohidratne oblike pre-
hrane, ker vsebujejo več kot 50% dnevnih energijskĺh potreb v obliki ogljikovih
hidratov (2).

Mediteranska dieta vsebuje celo 40% ali več maščob, predvsem iz olivnega
olja oziroma mononenasičenih maščobnih kislin, ki gredo tudi na račun ribjih
maščob. Ta dieta vsebuje tudi veliko sadja, zelenjave, stročnic in rdečega vina
ter začimb, v katerih je veliko zaščitnih snovi (tabela 2).

Ribja dieta' s prevladujočo količino rib oziroma morskih sadežev, temelji pred_
vsem na zaščitnih maščobah, ki vsebujejo ĺo-3 maščobne kisline (1)'

Tudi mediteranska in makrobiotična dieta imata v svojem sestavu več morskih
sadeŽev kot mesa klavnih Živali, mleka in jajc.

Številne raziskave so danes že potrdile domneve, da nekatere sestavine Živil
(izoflavoni, inhibitorji proteaz, fitinska kislina, Íitosteroli, saponini, balastne in
druge snovi) preprečujejo nastanek ali celo rast nekaterih tumorjev (v
Živalskem poskusu), (tabela 3'4)' (3-13).

Avtorji navajajo, da npr. prehrana s stročnicami, predvsem sojo, preprečuje
nastanek raka in/ali zavira rast tumorjev. Yzrokza ta pojav iščejo v sestavinah
soje (l ignani, izoflavonoidi, fitoestrogeni). Rastlinske beljakovine pa vsebujejo
tudi malo metionina, kar bi tudi lahko bil vzrokza zaviranje rasti tumorjev (14-
17).

Rastlinska Živila (soja' čičerika, ginseng itd')vsebujejo biološko aktĺvne sapo-
nine, kĺimajo lahko neposreden citotoksičen učinek (10-18).

Lahko rečemo, da številne epidemiološke študije in klinični poskusi na ljudeh
in Živalih danes Že s precejšnjo gotovostjo zmoĘo oceniti vrednost posa-
meznih diet. Temeljijo na upoštevanju dejavnikov iz okolja oziroma načina Živ-
|jenja, s številnimi znanimi dejavniki tveganja, ki pospešujejo nastanek civi_
lizacijskih bolezni(raka, boleznisrca in oŽilja in drugih), (19-28).

54



Vegetarijanska, azijska, makrobiotična' ribja ali sredozemska prehrana so lah-
ko varovalne diete. Sodobna, zdrava prehrana, npr. tista, ki jo priporoča Sve-
tovna zdravstvena organizacija, vsebuje vse tiste dobre sestavine, ki varujejo
naše zdravje. Tä >idealna<< varovalna dieta, vsebuje do 30% maščob (nad
1oo/o iz mononenasičenih maščobnih kislin) (mediteranska dieta); najmanj
4009 sadja in/ali zelenjave ter več kot 50% energijske vrednosti dnevnega
obroka iz ogljikovih hidratov ki izhajajo predvsem iz polnovrednih Žitnih izdel_
kov in sadja ter zelenjave (vegetarijanska, azijska oziroma makrobiotična pre-
hrana), (tabela 5), (1,2).

Med beljakovinskimi živili imajo posebno mesto ribe in tudi stročnice, ki so
obenem tudi ogljikohidratno Živilo, z veliko škroba in balasta ter zaščitnih snovi
(2s).
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1 prehrana, bogata energijskih hranil
telesna neaktivnost - pozitivna energijska bilanca; debelost

2 prehrana, bogata z (nasłčenimi) maščobami

3 prehrana, bogata s holesterolom, soljo, sladkorjem in alkoholom
4. premalo zaščitnih snovi v prehrani:

(sadja, zelenjave' polnovrednih Žitnih izdelkov)
- vlaknin
- vitaminov, mineralov
- antĺoksidantov

5 aditivi in kontaminanti hrane (zdravsfueno oporečna hrana)

TabeIa ĺ. Nepravilna prehrana' povezana s poveěanim tveganjem
za nastanek civilizacijskih bolezni

Tabela 2. Alternativne oblike prehrane (2)

1-3: ogljikohidratna prehrana >50% ogljikovih hidratov
4: beljakovinsko maščobna prehrana < 509Á ogtjikovih hidratov

Tabela 3. Količina nekaterih zaščitnih snovi v živilih (3-ĺ3)

Oblika Značilnosti

't.
2.

azijska prehrana
vegetarijanska prehrana (vegans)

veliko Žit (riŽa), malo maščob
samo rastlinska hrana:
meso nadomestimo s stročnicami

3. makrobiotična prehrana poseben reŽim prehrane (jin-jang)
Žita, stročnice, ribe (malo mesa),
malo mašěob, sladkorja

4. sredozemska prehrana sadje, zelenjava, ribe, olivno olje,
česen; roŽmarin rdeče vino, Žita;
mlečni izdelki, jajca

Sestavina Soja Mleko Tofu Meso

1 tripsinski inhibitor
(ms/s) 16,7 -27,2 0,3 - 2,7 0,6 4,1

2. fitinska kislina
(g/100 g suhe snovi) 1,39 - 2,30 't,83 1,96 - 2,88

3 saponini
(g/100 g suhe snovi) 0,22 - 0,33 0,26 - 0,31 0,30 - 0,33 0,15

4. izoflavoni
(mg/g suhe snovi)

266'l
(praŽena zrna) 1918 53í 647
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Tabela 4. Zaščitne snoviv (alternatlvni) prehrani

Tabela 5. EvRoPsKl PREHRANsKl clLJ! (zgornja meja priporočil)

Zaščitne snovi Vir (Avtor)

rastlinske beljakovine stročnice, Žita, semena
(Persky V et al. J Nutr 1995;125:2095)

vlaknine sadje, zelenjava, Žita'
(Swain et al. N Engl J

stročnice, semena
Med 1990;322:'147)

mikroelementi (Se,Cr,Cu,Zn)
makroelementi (Ca, Mg)

sadje, zelenjava, meso, mleko
(Willett WC. 1990)

nevitaminski antioksidanti sadje (agodiěasto, koščeno), zelenjava (pesa)'
rdeče vino
(Heńog MGL. Lancet 1993;342:1007)

Íitinska kislina Žita, stročnice
(Adlercreutz H et al. Lancet 1982;2'.1295)

saponini soja, ginseng, (stročnice)' čičerika
1R-nOerson RL and Wolf WJ. J Nutr 125:7175)

izoÍlavonski f itoestrogeni soja, (stročnice)

lAdleicreutz CHT et al. J Nutr 1995;125:7575)

o>3 maščobne kisline morske ribe
(Wood DA et al. Lancet 1987;1:117)

mononenasičene maščobne kisline olivno olje, morske ribe
(Reaven P et al. Clin lnvest 1993;91 :668

Celotna energĺja Povpľečni idealni indeks
telesne mase

za odĺasle ie 20-22

Sloveniia* (í994)
>26

(53% populaciie)*

Maščoba (% energije) 30 37

Ogljikovi hidrati (% energije)*** 75 49

Beljakovine (g/dan) ĺ5 14

Dietne vlaknine (g/dan) 40 í8*

Sol (g/dan) 6 8.8 r 2,9***

(WHO 1990; Tehnical Report Series 797, Geneva)
* Statistični letopis Slovenije 1995
** Cindi, ljubljańska populacija, v starosti od 25-64 let (1692 oseb)

Gradišek in sod 1992
"'* najmanj 400 g sadia in zeleniave
**** pővprečie zá 56 vzorcev celodnevnih obrokov hrane v domovih

za staĘše občane v Ljubljani, Pokorn in sod 1991
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