PREHRANA IN RAK

Maja Primic Zakelj

Uvod

Leta 1981 sta znana epidemiologa Doll in Peto ocenila, da je mogode 80-90 % vseh vrst raka
pri prebivalcih zahodnega sveta pripisati nevarnostnim dejavnikom iz okolja v najiir§em smislu,
tudi iz prehranskih, socialnih in kulturnih navad. Po njuni oceni bi v ZDA lahko pripisali
nepravilni prehrani 35 % vseh smrti za rakom, z razponom ocene od 10 % do celo 70 %. V
novejSih raziskavah je bolj potrjena zas¢itna vloga nekaterih sestavin sadja in zelenjave kot pa
Skodljivost tistih, ki naj bi povzrocale raka. Izsledki raziskav so tako nekoliko zoZili interval
sprejemljive ocene za dele? rakastih bolezni, ki jih pripisujemo prehrani: spodnja meja je nad
10 %, zgornja pa ne presega 40 %.

Posamezna Zivila in hranila v naravni obliki in snovi, ki nastajajo med shranjevanjem, kuhanjem ali
prebavo Zivil, lahko povecajo ogroZenost z rakom. Preudujejo tudi kemikalije (aditive), ki jih doda-
jajo hrani, da bi podalj3ali njeno obstojnost, spremenili okus ali barvo, in namerno ali nenamerno
dodane snovi, kot so npr. klor v pitni vodi, pesticidi, umetna gnojila in industrijski onesnaZevalci.

Stevilne raziskave kaZejo, da sta za ogroZenost z rakom najpomembnejia nepravilno razmerje
osnovnih Zivil in hranil v vsakodnevni prehrani in ¢ezmerna telesna te?a, ki je vedinoma
posledica neravnovesja med kolicino zauZite energije in telesno dejavnostjo.

Energija, mascobe in/ali meso

Ljudje, ki dobijo na dan vec kot 40 % kalorij iz ma$cob, naj bi bili bolj ogroZeni z rakom na
debelem Crevesu, prostati, morda tudi trebudni slinavki, dojki, jajénikih in materni¢nem telesu.
Mascobe so v Zivilih v obliki holesterola, nasienih, mononenasi¢enih in polinenasicenih
mag&obnih kislin. Razne vrste ma¥€obnih kislin razli¢no vplivajo na nevarnost raka. Skodljive
so predvsem nasifene mascobne kisline in holesterol, ki so v hrani Zivalskega izvora. Nekatere
presnovne raziskave, pa tudi izkuinje iz sredozemskih dezel kaZejo, da hrana, v kateri je precej
mononenasicenih mascob (npr. iz olivnega olja), ni tako nevarna in da je lahko v nekaterih
primerih celo zas¢itna.

Razne vrste mascob so lahko na $tevilne naine vpletene v nastanek raznih vrst raka. Tako naj
bi npr. pri nastanku raka debelega ¢revesa med drugim delovale tudi prek povedane sinteze
zolénih kislin.

V etiologiji raka debelega ¢revesa proudujejo tudi viogo rdedega mesa. V nekaterih raziskavah
se npr. ma§¢obe niso izkazale za nevarne, pa¢ pa rde¢e meso. Druge raziskave poro¢ajo o zvezi
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med rdedim mesom in rakom dojk in prostate. Na vpradanje, ali vodijo do teh rakov Zivalske
maidobe v mesu, beljakovine oz. druge sestavine mesa ali pa heterocikli¢ni aromatski amini, Se
ni dokonénega odgovora.

Ceprav rezultati epidemiolodkih raziskav o vlogi ma§€ob pri nastanku raka dojk niso povsem
enotni, ameriski znanstveniki menijo, da prehrana, v kateri je ve¢ kot 25 % kalorij iz madcob,
pospesuje nastanek raka dojk po menopavzi.

Cezmerna telesna te¥a je navadno posledica prevelike koli¢ine zauZite hrane in premajhne
telesne dejavnosti, oboje pa je povezano z nastankom raznih bolezni, med drugim tudi raka. S
gezmerno telesno te¥o povezujejo raka debelega ¢revesa in danke, maternicnega telesa, Zol¢nika
in dojke.

Telesna dejavnost, prevelika telesna teZa in ma§€obe v prehrani so povezani na poseben bioloski
nadin, zato je njihovo neodvisno viogo pri nastanku raka teZko ugotoviti. Domnevajo, da telesna
dejavnost poveda Erevesno gibljivost in s tem prehodni as Erevesne vsebine, spreminja raven
prostaglandinov in presnovo Zolénih kislin, vpliva na imunski sistem in na raven inzulina, z
vsem tem pa zmanj$uje nevarnost raka debelega Crevesa.

Sadje, zelenjava in vlaknine

Med sestavine prehrane, ki $&itijo pred razliénimi vrstami raka, sodita sadje in zelenjava,
predvsem zaradi vitaminov, mineralov in vlaknin. SveZe sadje in zelenjava dokaj zanesljivo
varujeta pred rakom v ustni votlini, Zrelu, grlu, poziralniku, Zelodeu, na debelem CErevesu in
danki, pljugih, senem mehurju, materni¢nem vratu in na koZi. Za hormonsko odvisne rake
(dojka, jajéniki, materni¢no telo) naj bi bila zas¢itna predvsem zelenjava. Manj jasna je vloga
sadja in zelenjave pri raku prostate. Domnevajo, da ima za3¢itno vlogo pred zbolevanjem za
rakom debelega &revesa tudi kalcij iz mieZnih izdelkov, zelenjave in rib.

Pred rakastimi boleznimi varujcjo predvsem surova, sveZa rumeno-zelena zelenjava in sadje:
korenje, brokoli, cvetaca, zelje, listnata solata, Cesen, Eebula, paradiznik, druga zelenjava in
sadje iz skupine agrumov. Sadje in zelenjava sta bogat vir vitaminov, mineralov in vlaknin.
Vitamini C, E, beta-karoten (in drugi karotenoidi, ki sestavijgjo vitamn A) in selen so
antioksidanti. Kisik, ki je nujen za Zivljenje, v celicah povzrofa tudi nastanek nestabilnih
molekul, prostih radikalov, ki okvarjajo celice in zmanjSujejo njihovo naravno sposobnost, da
se branijo pred nastankom raka. Po drugi strani pa imajo celice sisteme, s katerimi zmanjSujejo
nastanek prostih radikalov ali pa jih uni¢ujejo, potem ko so nastali. Ti sisterni potrebujejo
antioksidante, ki nastajajo v celicah ali pa jih zauZijemo s hrano. Novej3a je ugotovitev, da beta-
karoten in druge sestavine vitamina A, vklju¢no z likopenom, pospefujejo antioksidativino
uéinkovitost vitaminov C in E. V paradizniku je veliko karotenoida likopena, ki je dvakrat
mocnejii antioksidant kot beta-karoten. Zag¢iten naj bi bil pred rakom prostate, pljuc in
7elodénim rakom.

Antioksidanti zmanjiujejo tudi pretvorbo nitritov v nitrate, iz katerih nastajajo v Zelod¢ni
sluznici pod vplivom bakterij mutagene nitrozne spojine, ki so poleg preslane hrane in
prekajenih Zivil vpletene v nastanek Zelodénega raka. Zholevanje za Zelod¢nim rakom se v
zadnjih 50 letih povsod po svetu zmanjSuje. Vsaj delno naj bi k temu prispeval drugacen nacin
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shranjevanja Zivil: klasi¢no prekajevanje in shranjevanje v soli so zamenjali hladilniki, pa tudi
sadje in zelenjava sta bolj dostopna skozi vse leto.

Poleg teh so v sadju in zelenjavi $e druge zas€itne snovi (ditioltioni, glukozinolati, indoli itd).
V soji in izdelkih iz nje so npr. snovi, podobne hormonu estrogenu, zato naj bi soja po eni strani
zmanjSevala menopavzne teZave, po drugi strani pa zaradi posebnih sestavin, podobnih
tamoksifenu, antiestrogenu, zmanjSevala nevarnost za raka dojk.

VpraSanje o tem, ali so vlaknine iz sadja, zelenjave in neolu§&enih Zit za%¢itne same po sebi ali
zaradi drugih sestavin teh Zivil, ni dokon¢no reSeno. Nevarnost raka na debelem &revesu
zmanjsujejo po eni strani zato, ker veZejo veliko vode, zato nabreknejo in tako mehani¢no
pospesijo praznjenje Crevesa, po drugi strani pa veZejo tudi toksi¢ne in karcinogene snovi.

Dodatki (aditivi)

Dodatki hrani (barvila, snovi, ki podaljujejo trajnost, spremenijo barvo, konzistenco ali
izboljSujejo okus itd.}, - vsaj kolikor dana$nja znanost ve o tem - le malo prispevajo k nastanku
raka. Klasi¢ni nacini shranjevanja Zivil, kot npr. soljenje zelenjave ali prekajevanje mesa, so
lahko celo bolj $kodljivi od predpisanih industrijskih postopkov, kjer se kot aditivi uporabljajo
tudi antioksidanti (npr. vitamin C). Domnevajo, da nitriti, ki jih dodajajo mesnim izdelkom, v
dovoljenih koli¢inah niso $kodljivi.

Pitna voda

Tudi pitna voda je lahko onesnaZena z razliénimi karcinogeni, od industrijskih onesnaZevalcev
do ostankov umetnih gnojil. Ni §¢ znano, koliko ta onesnaZenost prispeva k pojavljanju raka. V
nekaterih poskusih na Zivalih se je za nevarnega izkazal MX (3-kloro-4-diklorometil-5-
hidroksi-25H-furanon), stranski produkt kemi¢nih reakcij klora z organskimi snovmi, ki
nastajajo v klorirani pitni vodi. Podatkov o morebitni nevarnosti kloriranja pitne vode za ljudi
pa zaenkrat e ni.

Pesticidi

Nekateri opozarjajo na nevarnost kopifenja pesticidov v zemlji, vodi in hrani. Zaenkrat
nobenega od pesticidov ne uvri¢ajo med dokazane karcinogene, raziskave o njihovem vplivu na
prebivalstvo nasploh niso zanesljive. Pri poklicno izpostavljenih so v nekaterih raziskavah
ugotovili povezanost z raki mehkih tkiv, kostnega mozga in bezgavk.

13



Zakljucek

V Sloveniji je bilo po podatkih Registra raka za Slovenijo 1. 1996 registriranih 7412 novih
primerov raka, 3676 pri mogkih in 3736 pri Zenskah. Pri moskih je bilo najve¢ plju¢nega raka
(21 %), sledili so raki debelega ¢revesa in danke (13 %), raki v podro¢ju ust, Zrela in grla (8 %)
in Zelod¢ni rak (8 %). Pri Zenskah so bili najpogosteijsi rak dojk (22 %), raki debelega Crevesa
in danke (11 %), koze (11 %) in materni¢nega telesa (7 %). Razen pri moskih, kjer postaja
zbolevnost za pljudnim rakom vedno stalnejSa, se zbolevnost za vecino drugih vrst raka
povecuje. Prav na te najpogostejie rake pa je mogoce vplivati tudi s pravilno prehrano.
Pravilna, zdrava prehrana pomeni pravilen nadin prehranjevanja (tri do pet dnevnih obrokov s
pravilno energijsko razporeditvijo), pravilen nadin priprave hrane (toplotna obdelava in ¢im
manj mascob) in njeno pravilno sestavo (razmerje med osnovnimi hranili: ogljikovimi hidrati,
beljakovinami in ma§¢obami). Priporo¢ila za vse prebivalstvo morajo biti seveda taka, da ne
varujejo le pred rakom, temveé tudi pred drugimi kroni¢nimi boleznimi, predvsem srca in
ozilja, ki so tudi sicer najusodnejse.
Stevilne organizacije, strokovna zdruZenja in drustva po svetu objavljajo priporogila v zvezi s
prehrano, ki varuje pred rakom in drugimi kroni¢nimi boleznimi. Bistvo vseh priporocil je
mogode strniti v naslednjih nasvetih:

- Jejte predvsem hrano rastlinskega izvora: zelenjavo, sadje, stroCnice in izdelke iz

neolusenih Zit. Pojejte najmanj pet obrokov sadja in zelenjave dnevno.

- Jejte &im manj mastnih Zivil, predvsem Zivalskega izvora.

- Povedajte telesno dejavnost in pazite, da ne boste pretezki.

- Omegjite pitje alkoholnih pijac - vina, piva in Zganih pijac.
Strokovnjaki Svetovne zdravstvene organizacije priporocajo 400 g sadja in zelenjave na dan.
Sadja in zelenjave ni mogode zamenjati z vitaminskimi tabletami. Nasprotno, znanstveniki
svarijo pred Cezmernim uZivanjem vitaminov in mineralov, ki je lahko celo kodljivo. Ob vedji
koli¢ini sadja in zelenjave ljudje nehote pojedo manj mastnih Zivil, s tem zmanjsajo koli¢ino
mascob in tako ob redni telesni dejavnosti izgubijo kak odvecni kilogram.
Medicinske sestre in vsi zdravstveni delavci - poskrbimo, da bodo ljudje te nasvete upostevali
Ze od otroskih let!
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