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Tdpldlkosdsi Akadémia

HOGYAN CSOKKENTHETO A DAGANATOS
MEGBETEGEDESEK KOCKAZATA?

R

-
Tisstelt Olvasonk!

A Taplalkozasi Akadémia hirlevél célja, hogy az ujsagirok szamara hiteles
informaciot nyudjtson az egészséges taplalkozasrol, életmadodrol, valamint a
legujabb tudomanyos eredmeényekrdl.

Az elmult évek sordn drdmmel tapasztaltuk, hogy Ondk koézil egyre tdbben
hasznaltak hirlevellUnk egyes részleteit, s6t akar egy-egy irasunkat teljes
terjedelmében is. Koszonjuk, hogy segitették munkankat és cikkeikben
megjelolték forraskent az MDOSZ-t.

Kérdéseikkel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében
forduljanak bizalommal a Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetségehez!

A sajtdanyag valtozatlan tartalommal, a hivatkozasok linkelésével, a forras
megjelolésével szabadon atvehetd. Kérjuk, hogy amennyiben az itt megjelent
tartalombol csak egyes kiragadott részeket hasznal vagy azt Ujraszerkeszti
keresse Szdvetségunket a tartalmi helyesség ellendrzése érdekében. A
kdzzétételre keruld anyagban kérjuk az eredeti linkek és a forras kattinthato
megjelenitését.

Hasznos olvasast kivanunk!



Tudta-e?

e Az Orszagos Onkologiai Intézet felmérése szerint hazankban élete soran minden
kilencedik-tizedik né betegszik meg mellrakban. (4)

e Az egészsegtamogatd étrend nagymeértékben csdkkentheti a daganatos
megbetegedések kialakulasanak a kockazatat. (1, 5)

e Rak megel6zése céljabdl nem javasolt a magas doézisu étrend-kiegészitd hasznalat.
(5)

e Bar a vordsborrol azt gyanitjak, hogy csdkkenti a rak kockazatat, nincs tudomanyos
bizonyiték erre az oOsszefuggeésre. Az alkohol viszont a rak egyik ismert oka. A
rendszeres alkoholfogyasztas noveli a szajuregi-, a garat-, a gége-, a nyelbécso-, a
maj-, a vastag- és a vegbeélrak, valamint az emlérak kialakulasanak kockazatat,
amely az elfogyasztott alkohol mennyiségével né, igy érdemes a lehetd
legalacsonyabbra csokkenteni a bevitelt. (5)

DAGANATOS MEGBETEGEDESEK ES MELLRAK GYAKORISAGA

Hazankban évente mintegy 66000 rosszindulatu daganatos megbetegedést tartanak nyilvan,
melybdl az emlérak 8000. (2, 4) Ahogy altalaban a daganatos megbetegedések esetén, ugy a
mellrak gyakorisagaban is szerepe lehet a varhatd élettartam novekedésének, a ,nyugati”
eletmaodnak és etrendnek.

Oktober 1., a mellrak elleni kizdelem vilagnapja, oktdber harmadik hetét pedig 2009 o6ta a
ritkabban el6forduld, altalaban hattérbe szorulo férfi emldérak elleni kiizdelemnek szentelik,
felhivva a figyelmet a korai felismerés, a terapias kezelés és a palliativ ellatas fontossagara.

A KOCKAZAT CSOKKENTESE - ETREND ES ELETMOD

A rak kialakulasanak kockazata hatékonyan csokkenthetd megfelelé étkezési szokasokkal, a
rendszeres testmozgassal, a komplex egészsegtamogatd szokasrenddel. Amikor megszuletik
az elhatarozas az egészségtamogatasrol, akkor gyakran az étrend, ami eldszor a figyelem
kozéppontjaba kerul, hiszen szukség szerint - kell6 tudatossaggal - sok valtoztatasra van
lehetdség ezen a téren. De miket sorolhatunk még a komplex egészségtamogatas alapjaihoz?
A megfelel6 mennyiségl és mindsegu alvast, a rendszeres stressz- és érzelemkezelést, az
élvezetes és rendszeresen végzett testmozgast, a dohanyzas kerulését, a tarsas kapcsolatok
apolasat és a rendszeres részvételt a szUkséges szUrdvizsgalatokon.

A daganatos megbetegedések esetén altalanos jelenség, de az emléraknal talan kifejezetten
gyakori, hogy nagyon sokféle, ellentétes, szélséséges informacio talalhatd, akar a prevenciordl,
akar a kezelés alatti étrendrdl van szo. Csodadiétakat hirdetnek, de ilyenek nem léteznek.
Nagyon sokszor ismételt mantrak a valtozatos, a mértékletes és a kiegyensulyozott taplalkozas
érdemei. Ennek oka egyszerlUen az, hogy ezek mukddnek! Persze ez semmit mondo
tanacsnak tiunhet dnmagaban, ha nem nézunk a dolgok mélyére. Ezért is fontos kiemelni,
hogy a mértékletesseég nem tiltdlistakat és szigoru szabalyokat jelent. Egyszerlen azt jelenti,
hogy kulonféle &sszetétell ételeket eszUnk, de egyik esetén sem alakul ki hosszutavon
aranytalansag, hanem id&vel kialakul egy meértékletes atlagfogyasztas. A kiegyensulyozottsag
idével, fokozatosan épul fel - nem kell minden egyes étkezésnél megvaldsulnia. Hiszen a
legtobb taplalkozasi ajanlas az iddvel elért atlagra vonatkozik. A kulonb6zé nemzetek
hivatalos taplalkozasi ajanlasainak fé6 célja az egészségtamogatas, amelynek része a
leggyakoribb kronikus megbetegedések rizikdjanak a csdkkentése, azaz a prevencio. Nincs ez
masképp hazankban sem, az MDOSZ OKOSTANYER® ajanlasa esetén, mely a lehetd legjobb
kiindulasi alap akar prevenciordl, akar az onkologiai terapiak alatti étrendrdl legyen szo. (1)



Altalanos javaslatok:

* napi legalabb 5 adag zoldség- és gyumadlcsfogyasztas, amelybdl 3-4 adag zoldség, 1-2 adag
gyumolcs, és legaldbb 1 adag friss/nyers legyen

e minden féétkezés tartalmazzon piros, narancs és sotétzold szinU zdéldségeket, valamint
hetente legalabb 1 alkalommal keruljon a menube valamilyen huvelyes is

e ajanlott 3 adag gabonaféle fogyasztasa naponta, melybdl legalabb 1 adag teljes értékd
legyen, ezzel hozzajarulva tobbek kozott a napi rostbevitelhez

e ehetdleg minden féetkezés tartalmazzon teljes ertéku fehérjét.

e napi fél liter tej vagy ennek megfelelé kalciumtartalmu tejtermék elfogyasztasa javasolt,
elétérbe helyezve az alacsony zsirtartalmu valtozatokat

* hetente legalabb egy husmentes nap javasolt

e érdemes valtozatosan valasztani a fehérjeforrasok kozul, az étkezések szinesithetdek
halakkal, tojassal, tejtermékekkel, huvelyesekkel, gabonakkal, magvakkal

e husokbdl javasolt elétérbe helyezni a sovanyabbakat

* hetente legfeljebb 350-500 g fétt/ parolt/stlt (500-700 g nyers) voréshus (pl. marha, sertés)
keruljon altalanossagban az asztalra

¢ halfogyasztas hetente legalabb 1 alkalommal javasolt

e vasarlaskor lehetéség szerint érdemes elbtérbe helyezni azokat a termékeket, amelyek
alacsonyabb so-, zsir- és cukortartalmuak

e ajanlott gyakrabban alkalmazni a zsirtakarékos ételkészitési modokat, elsésorban novényi
olajok felhasznalasaval. (1)

Az altalanosabb javaslatokon tul persze sokat kutatott terllet a daganatos betegségekkel
kapcsolatban felmerulé véedé és kockazati tényezok. Az ételeket és italokat, valamint a bennuk
levé tapanyagokat és étrendi Osszetevdket egyutt fogyasztjuk, sohasem egymastol
elszigetelten. Az étrenddel és a rakkockazattal kapcsolatos kutatasok azonban gyakran
redukcionista (az allitasokat, egyszerld tényekre visszavezetdé gondolkodas) megkdzelitést
alkalmaznak, és az étrend bizonyos dsszetevoire dsszpontositanak. Ez a szemlélet azonban azt
feltételezi, hogy egy élelmiszer vagy tapanyag onmagaban, a kisérd élelmiszerek vagy
tapanyagok figyelmen kival hagyasa nélkul, specifikus bioldgiai hatast valthat ki, amely
elésegitheti a rakos sejtek kialakulasat és novekedését, azonban ez nem a gyakorlatot, a
mindennapi étkezéseket és azok hatasat tukrozi.

ALTALABAN VIZSGALT, LEHETSEGES KOCKAZATI TENYEZOK

e alkohol: fogyasztasa noveli a premenopauzalis emlérak kockazatat, az elfogyasztott
mennyiséggel nd a riziko. (5,8)

e akrilamid: példaul a burgonya magas hdmeérsékletre hevitésekor keletkezhet. Nincs
azonban egybehangzd bizonyiték arra, hogy az étkezési akrilamid expozicio
osszefluggésben allna barmilyen tipusu rak kockazataval emberek esetén. (5)

e elszenesedett hus: az ugynevezett HCA-k (heterociklikus-aminok) és PAH-ok (policiklusos
aromas szénhidrogének) képzdédnek az izomhus magas hdmérsékletl sutése soran. Ezek
rakot okozhatnak allatokban; azonban nem vilagos, hogy az ilyen expozicid rakot okoz-e
emberekben. (5)

* magas (heti 350 grammnal tébb) és rendszeres voroshusfogyasztas, ami altalaban egyutt
jar a magas zsiradékbevitellel és az alacsony zdldségbevitellel. (7, 8)

o fokozott zsiradékfogyasztas: klUlondsen az allati eredetd, telitett zsirsavak formajaban (a
bélfléra megvaltozasat okozza, az epesavakat karcinogén anyagokka bonté baktériumok
kerulnek tulsulyba). (7)

e gyakori pacolt, pacsoval kezelt, fustolt termék fogyasztasa. (7, 8)



e kiemelkedbéen magas zsirtartalmu tej és tejtermék: rendszeres, egyoldalu fogyasztasuk
osszeflUgghet a mellrak kockazat ndvekedésével. (7)

e egyoldald, magas hozzaadott cukor és finomitott szénhidratbevitel. (7, 8)

e fitoosztrogének: csak étrend-kiegészitds bevitel esetén. (9)

ALTALABAN VIZSGALT, LEHETSEGES VEDO TENYEZOK

e rostbd étrend, mely napi 40-50 gramm kozotti élelmirost bevitelt jelent (7, 8)

e rendszeres zoldség- és gyumalcsbevitel. (6, 7, 8)

e mértékletes (napi energiabevitel kb. 30%-a, melybdl telitett zsirsav legfeljebb 7%)
zsiradékbevitel, a ndvényi lipidek és halolajok elétérbe helyezése (EPA, DHA). (7)

e természetes forrasbol bevitt kalcium: az epesavak és karcinogének vastagbélfalra gyakorolt
negativ hatasat képes csokkenteni. (7)

e alacsony zsirtartalmu tej és tejtermék: rendszeres fogyasztasuk a bioaktiv dsszetevdiknek
koszonhetéen csokkenthetik a mellrak kialakulasanak a kockazatat. (7)

e keresztes viraguak (példaul brokkoli, karfiol, kaposztafélék, retek): glukozinolatként ismert
vegyi anyagokat tartalmaznak, amelyek lehetséges rakellenes hatasait vizsgaljak, de az
embereken végzett vizsgalatok eredmeényei egyelére nem egyértelmuek. (5)

e mediterran étrend. (10)

e antioxidansok: a természetes forrasokkal (példaul zoldség és gyumolcs) bevitt
antioxidansok segithetnek megelézni a rak kialakulasaval kapcsolatos szabadgyokok
okozta karokat. (5)

e szojatermékek: természetes forrasokbdl torténd, kiegyensulyozott szdjafogyasztas (napi
korulbelul 30 g, amely 10-20 mg szo6ja izoflavont biztosit) esetén inkabb védd hatast
figyeltek meg. (7, 9)

A kutatasi eredmeények alapjan elmondhatd, hogy legjobb egyszerlGen az egészségtamogato
etrendi iranyelveket beilleszteni a mindennapokba, személyre szabottan és rugalmasan. (1) Az
egészséges taplalkozas ajanlasainak betartasa a daganatos megbetegedések, igy a mellrak
kockazatanak jelentds csokkenésével jarhat.

MI A TEENDO AZ ONKOLOGIAI TERAPIA IDEJEN, HA MAR KIALAKULT A
MEGBETEGEDES?

A kiindulasi alap ebben az esetben is a hazai egészségtdmogatd étrend - OKOSTANYER® -
kdvetése. (1) Nagyon fontos hangsulyozni, hogy ahany beteg, annyiféle a megfelelé étrend, és
ennek a kivalasztasaig nagyon alapos allapotfelmérés és megfeleld szaktudasra alapozott
dontés vezet. Példaul meghatarozza az adott betegség, az esetleges tarsbetegségek, mutétek,
a taplaltsagi allapot, a kezelés, a kialakuld mellékhatasok, az egyéni szokasok, preferenciak,
lehetbéségek. Tovabba a terapia soran felléepd mellékhatasok kezelése, és szUkség szerint a
specialis gyogyaszati célra szant élelmiszerek (,tapszerek’) megfelel6 mennyiségenek
meghatarozasa és a hasznalataval kapcsolatos tanacsok is fontosak, amely szemeélyre szabhatd
egyeni dietetikai konzultacid soran, igy az onkologiai terapiak alatt javasolt dietetikushoz
fordulni.

Emlérakos betegek esetén nem ritka, hogy hosszutavu hormonterapiara is szUkség van. A
hormonterapia, vagy mas néven endokrin terapia, egy ceélzott kezelés, ami csak azokra a
sejtekre hat, amelyek felszinén hormonreceptor talalhatd. A nemi hormonok hianyanak
azonban olyan hatasai is lehetnek, amik mas egészségugyi problémakat okozhatnak, mint
példaul a csontritkulads, sziv- és érrendszeri betegségek. A hormonterapia mellékhatasainak
csokkentéséhez a kulcs az egészsegtamogato eletmaod. Mivel a gydgyszereknek vannak olyan
hatasai is, amik nem azonnal jelentkeznek, hanem hosszu id6 alatt alakulnak ki, ajanlott mar a
kezelések kezdetétdl megfeleld életmaodra valtani. (3)



OSSZEFOGLALVA

Akar a daganatos megbetegedések kialakulasanak a rizikd csokkentésérdl, akar ezek
kezelésérdl van szo, a cél az egészségtamogato, valtozatos, mértékletes, kiegyensulyozott,
szelsésegektdl mentes étrend. A ,mi legyen kizarva” helyett a f6 irany inkabb a ,mivel lehetne
tovabb szinesiteni az étrendet” legyen.

Az étrend szinesitésére jO lehetbséget adhat példaul egy pite, aminek a tésztaja izletesebbé és
rostdusabba tehetd teljeskidrlési liszt felhasznalasaval, valamint belecsempészhetd sokféle,
finoman fUszerezett zoldség is.

ZOLDSEGES GALETTE
Hozzavalok 4 személyre:

Hozzavalok a tésztahoz:

250 g liszt (125 g finomliszt, 125 g graham liszt)
125 g hideg sutémargarin

1 nagy csipet so

1-2 ek 12%-o0s tejfol

2-3 ek hideg viz

Hozzavaldk a toltelékhez:
e 200 g csirkemell filé
e 200 g mozzarella
¢ 300 g paradicsom
e 300 g cukkini
e sO, bors, friss bazsalikom

Elkészités:

A tésztdhoz Osszegyurjuk a hozzavaldkat, majd a hdtében pihentetjuk. Ezalatt aprd kockara
vagjuk a csirkemellet és a zoldségeket. Ezutan 4 felé osztjuk a tésztat, koralakdra nyujtjuk,
tepsire helyezzuk, a kdzepukre halmozzuk 4 felé osztva a hozzavalokat, izesitjuk a fUszerekkel,
majd a tetejukre tépkedjuk 4 felé osztva a mozzarellat. Felhajtogatjuk a széleiket, lekenjuk
kevés tojassal, és aranybarnara sutjuk 180 fokos sutdben.
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