ALTERNATIVNA PREHRANA IN
BOLNIK Z RAKOM

DraZigost Pokorn

Uvod

Alternativna prehrana je del alternativne medicine. Alternativna medicina je medicinski sistem,
ki uradno medicino izkljuuje in je nasprotje uradno priznani medicini.

Ljudska medicina je del ljudske kulture in je praviloma tudi del alternativne medicine.
Raz3irjena je med najSirS$imi sloji prebivalstva v pomenu popularne medicine. Komplemen-
tarna, tudi alternativna medicinska metoda, lahko dopolnjuje s svojimi metodami uradno ali
neurano medicino. Ce metoda dopolnjuje uradno medicino, ker jo je ta priznala z znanstvenim
preverjanjem, preneha biti alternativna metoda.

V zadnjem desetletju se v industrializiranih drzavah vedno bolj pojavlja zanimanje za tradicio-
nalne in alternativne sisteme zdravljenja. Tako npr. v ZDA se tretjina prebivalstva vsaj delno
posluZuje alternativiega nacina zdravljenja in/ali preventive civilizacijskih bolezni. Podobno je
tudi Ze v Sloveniji.

Da bi zagotovili varno in udinkovilo uporabo tradicionalne medicine, Svetovna zdravstvena
organizacija podpira izobraZevalne in raziskovalne dejavnosti, centrov za alternativno medicino.
Cilj teh centrov je ocenjevanje alternativnih metod oziroma nekonvencionalnih oblik zdravljenja.
Nekatere metode alternativne medicine so z vidika obstoja, kot tudi svoje ucinkovitosti
znanstveno bolj, druge pa manj dokazljive. Poseben primer pa predstavljajo tisti alternativni
medicinski sistemi, ki jih priznava drZava. S tem postaja tradicionalna medicina uradna
medicina ali uradna alternativna medicina. To pomeni, da bolnik lahko izbere zdravnika
zahodne ali tradicionalne medicine, ali se zdravi po obeh metodah, pii enem ali obeh terapevtih.
Najveckrat zdravljenje dopolnjujemo z tradicionalno, medicinsko metodo zdravijenja ali
preventivino metodo, ki ne §koduje, lahko pa koristi zdravju.

V prehrani obi¢ajno zasledimo neko izjemo, npr. ali smo samo vegetarijanci ali samo mesojedci
(vsejedei). Oboje, istoCasno, ni mogode. Prav zaradi tega so se ohranile predvsem iste oblike
alternativne prehrane, ki so hranilno in energijsko uravnoteZene s potrebami ¢loveka. PrepreCujejo
nastanek deficitarnih bolezni, lahko pa imajo $e dodaten, zdravilen in preventiven, ucinek na zdravje
¢loveka, ki je znanstveno bolj ali manj dokazan. Danes poznamo veliko §tevilo alternativnih diet, ki
jih objavljajo dnevni Casopisi . Te diete lahko razdelimo na dva dela, na tradicionalne oblike prehrane
in na "boom" diete, novejlega izvora, ki pogosto temeljijo na nckem znanstvenem odkritju.

Tradicionalni nadini prehrane temeljijo na prehrambenih izku$njah populacij ljudi, ki tako
hrano uZivajo Ze stoletja, epidemiologke $tudije pa bolj ali manj potrjujejo njihovo dietno
uéinkovitost (Tabela 1).
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Glede na vrsto Zivil in hranil ter pripravo hrane je prehrana lahko meSane sestave, pretezno
rastlinske (vegetarijanske) ali mesne sestave. Ogljikohidratni tip prehrane vsebuje nad 50%
ogljikovih hidratov energijske vrednosti obroka hrane v primerjavi z beljakovinsko-mas¢obnim
tipom, ki vsebuje vec kot 50% energije iz beljakovin in mascob.

Tabela 1. Prehrana in rak (ve¢je epidemioloske Studije)

—_—

. Harvardska $tudija - 90.000 Zensk
Redno uzivanje mesa, vec kot 100 g na dan povzroci 2,5 krat vecje tveganje za
nastanek raka na debelem Crevesju, v primerjavi z vegetarijanci.

2. Therese A. Dolech: MRFIT Coordinating Center in Minneapolis - 6.000 odraslih
mogkih
Umrljivost zaradi raka je manjsa pri osebah, ki redno uZivajo morske ribe (®-3
mascobne kisline).

W

. Ameriska Studija - 34.198 oseb,

Adventisti 7 dne; Povecana koli¢ina zauZitega mesa poveca tveganje za nastanek
pljuénega raka; redno in pogosto uZivanje sadja pa zniZa tveganje raka.
4. Svedska $tudija - 600 oseb
Redno uzZivanje zelja, cvetace, brokolija, brsti€nega ohrovta zniZa tveganje za
nastanek raka na debelem Crevesju.

5. Japonska $tudija - 26.118 oseb starih nad 40 let
Pivci alkoholnih pija¢ so imeli 4 krat vedje tveganje za nastanek raka na debelem
Crevesju kot abstinenti.

6. Svedska $tudija - 6230 pivovarjev z najmanj 19 let delovne dobe
Pivci piva so imeli ve¢ raka (zlasti na danki) kot kontrolna skupina. Pivovarji so v
povprecju popili 7 krat ve¢ piva kot kontrolna skupina.

Vir: Willet WC. New Engl. J Med 1990;323:1664-72. Karmali RS. T Int Med 1989;252(Suppl)
1):197-200. Fraser GE in sod. Am J Epidemiol 1991;133:683-94. Zhang Y. Proceeding of the
National Academy of Science 1992;89:2399-403. Frendenkein JL. Nutrition and Cancer
1990;13:101-9.

Ta nacin prehrane je slab, z izjemo mediteranske prehrane. Alternativno prehrano lahko delimo
tudi glede sestave presne hrane. Tako npr. gibanje za "Zivo hrano", $vicarski praktiki, uZivajo
povsem surovo hrano. Surova hrana, z izjemo izbranega in dobro opranega sadja in zelenjave,

je lahko Skodljiva za zdravje, Se posebno e vkljuduje surovo meso, jajca itn. (Tabela 2).
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Tabela 2. Vrste prehrane

A. Glede na vrsto zivil

1. MesSana
vkljucuje vso hrano Zivalskega in rastlinskega izvora

2. Vegetarijanska
laZja oblika vegetarijanstva
(lakto-ovo-vegetarijanci), odklanjajo le meso

zmerni vegetarijanci ali frutarijanci
odklanjajo meso in Zivalske proizvode
(uZivajo npr. pecivo pripravljeno z jajci, mlekom)

strogi vegetarijanci
- vegan: uZivajo samo rastlinsko hrano
- strogi frutarijanci: uZivajo le sadje in lupinasto sadje

3. Mesna:
vsi dnevni obroki hrane vsebujejo meso in mesne izdelke, mlecne izdelke, ribe, jajca itd.

B. Glede na hranilni sestav

1. Ogljikohidratni tip

(ved kot 50% zauzite energije je ogljikovih hidratov)
2. Beljakovinsko mascobni tip

(ved kot 50% je beljakovin in mascob)

C. Glede na koli¢ino presne hrane

1. MeSana:
a) glede na higiensko-dietna nadela
(do okoli 35% izbranega surovega sadja in/ali zelenjave)
b) alternativne oblike
(do okoli 75% surovih Zivil) (biogeni praktiki)
2. Povsem surova prehrana
(8vicarski praktiti - gibanje za "Zivo hrano"
3. Povsem kuhana hrana (npr. nekatere diete)
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Tradicionalne vrste prehrane

Na Tabeli 3 prikazujemo tradicionalne in druge oblike prehrane, ki se ujemajo s priporocili
zdrave prehrane (SZO 1998). Stevilne epidemioloske Studije so potrdile vrednost teh oblik
prehrane. Dokazale so, da populacije ljudi, ki uZivajo tako prehrano manj pogosto zbolevajo za
rakom in drugimi boleznimi kot drugi.

Tabela 3. Alternativne oblike zdrave prehrane *

azijska prehrana (japonska in kitajska tradicionalna kuhinja),

mediteranska prehrana (gr3ka, italijanska, $panska, portugalska; del Tur¢ije, Maroka,
Tunezije, Libanona, Sirije),

vegetarijanska prehrana (zlasti z dodatki mleka, jajc, rib ali perutnine),

ribja (eskimska) prehrana,

makrobioti¢na prehrana,

prehrana lovcev in nabiralcev (prehrana v paleolitiku).

* Tradicionalne in druge oblike prehrane, ki se ujemajo s priporocili zdrave prehrane
(WHO 1998)

Vir: Truswell AS. Am J Clin Nutr 1998;67:585-90S

Tradicionalna azijska prehrana, ki jo predvsem predstavljata klasi¢na kitajska in japonska
kuhinja, vkljuCujeta veliko zelenjave, riza ali drugih Zitnih izdelkov ali semen, stroénic,
ponekod tudi veliko rib, zelo malo pa mesa klavnih Zivali, jajc, mleka in mle¢nih izdelkov.
Prehrana je tipi¢ni ogljikohidratni tip prehrane z veliko zasCitnih snovi, antioksidantov, balasta
in omega tri mascobnih kislin (Slika 1). Pravo nasprotje predstavlja mediteranska kuhinja, ki
je mascobno-beljakovinski tip prehrane z ve¢ kot 40% mascob, ki so dobre, ker izhajajo
predvsem iz olj¢nega olja (Slika 2). Mediteranska prehrana vsebuje Stevilne zasCitne snovi
(Tabela 4), ki varujejo pred rakom in boleznimi srca in oZilja.

Tabela 4. Pomembna varovalna Zivila v mediteranski prehrani

Sadje, zelenjava in stro¢nice:
zas¢itne snovi: vitamini, minerali in flavonoidi (pomembni antioksidanti)
balast
Cesen: alil-propil disulfid, dialil-disulfid
Zacimbe: roZzmarin, Zajbelj (flavonoidi; antioksidanti)
Rdece vino: fenolne spojine, derivati flavona (antioksidanti)
Olivno olje, namesto trdih maséob in drugih olj:
oleinska kislina
Morske ribe, namesto vedjih koli¢in mesa klavnih Zivali:
®-3 maséobne kisline
Lupinasto sadje: o-linolenska kislina
(podobno delovanje kot w-maScobne kisline)
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Slika 1. PIRAMIDA AZIJSKE PREHRANE

enkrat
na
mesec

slaséice enkrat
na

jajca |perutnina\ teden
. miecni po Zelji
ribe izdelki vsak dan
telesna o
aktivnost / rastlinske_mascobe \ dnevno
strognice
j i : kozarec
sadje orehi zelenjava i dva
semena alkohoine
pijace

riz in izdelki iz riza, testenine, kruh,
proso, koruza in njuni izdelki ter druga semena

Vir: Campell TC, Harvard School of Public Health 1995

Slika 2. PIRAMIDA MEDITERANSKE PREHRANE

Tradicionalna mediteranska dieta temelji na prvotni kretski, gr8ki in
juzno italijanski prehrani iz okoli leta 1960.

Podobno prehrano lahko opazimo tudi v ltaliji, Spaniji, Portugalski,
juzni Franciji, severni Afriki: Maroku, Tunisu; Turgiji, Libiji, Siriji itn.

/\ nekajkrat
na
meso mesec

/ slasgice \

nekajkrat

na
teden
/mleko in miecni izdelki
olivno olje vsak dan
/ ! \ 1 do 2
stro¢nice . kozarca
sadje lupinasto celenjava vina
sadje

kruh, testenine, riZ, polenta, krompir itd.

Vir: Public Health Implications of Traditional Diet
Harvard School of Public Health, WHO/FAO 1998



Slika 3. PIRAMIDA LATINSKO AMERISKE PREHRANE

Predkolumbijsko obdobje, pred letom 1500 (Azteki, Inki, Maji):
perutnina, race, ribe itn,;

koruza, fizol, krompir, araidi, sladek krompir, nekatera zrnja;
manioka (kasava in tapioka), paradiznik, avokado, ananas, papaja,
guava, buge, &ili, paprike, kakav, med, koruzni alkoholni napitek.

Pokolumbijsko obdobje:

meso klavnih Zivali: govedo, ovca, konj, prasi¢ itn.;
mieko in mlezni izdelki; riz, olive, vinska trta;

banane, melone, Sebula, cvetada, zelje, mango; sladkor.

Piramida predstavlja zdravo prehrano,
ki vkljuéuje prehrano iz obeh obdobij.

meso obgasno
jajca

_rastlinske olja
sojino,olivno,koruzno
nekajkrat

mieéni
na teden

izdetki

ribe
raki, Skoljke

perutnina
(raca,puran)
piséanci

fizol,gomoalji,orehi, Zita,semena

koruza,riz kruhtara tortili,
kasava,semena

zelenjava
zelje kaktus
malancane,repa,bute
Gebula,paradiznik,brokoli
&ili,paprika,artioka,$pinada,
zelena solatakrompir,sladek krompir

vsak
obrok

limone,banane,
avokado,slive kivi
jabolka,kruhovec,papaja,
mango,melone,grozdje.guava,
kutina,pomarande,ananas,tamarinda

Vir: Harvard School of Public Health, 1998
Centraina in JuZna Amerika, Karibski otoki, juzni predeli ZDA



Tudi latinsko ameriski tip prehrane (Slika 3) temelji predvsem na sadju, zelenjavi, stroCnicah,

Slika 4. PIRAMIDA VEGETARIJANSKE PREHRANE

obdéasno
v manjsi
koliéini

slascice
iz jajc
in mleka

rastlinske vsak dan
mascobe
in olie

pri
vsakem
stroénice obroku

sadje, zitni izdelki

zelenjava

Zitih in semenih z manj ma$¢ob, mle¢nih izdelkov, mesa in jajc.

Med tradicionalne nacine prehrane lahko $tejemo tudi ribjo (eskimsko) dieto. Ribe so manj
kalori¢ne, vsebujejo tudi malo nasi®enih maf¢obnih kislin in so koristne zlasti, e jih
zamenjamo z rdedim, klavnim mesom. V raziskavi (Albert CM. JAMA 1998;279:23-8) pa so
osebe, ki so uzivale ribe bile tudi bolj aktivne in so dnevno zauZile tudi vec antioksidantov, v
sadju in zelenjavi, in so tudi na splo§no Zivele bolj zdravo kot osebe, ki niso uZivale rib. Za
tradicionalno, toda %e izumrlo, prehrano imamo prehrano Cloveka v paleolitiku, ki je
beljakovinsko-masobni tip prehrane z okoli 35% mesa (diviacine) in 65% sadja in zelenjave s

kvalitetno sestavo ma3cob in veliko vitamina C (Tabela 5).
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Tabela 5. Prehrana ¢loveka v paleolitiku

% energijske vrednosti

* beljakovine 34

* ogljikovi hidrati 45

* ma§¢obe 21
P/N razmerje 1,41
Holesterol (ing) 591
Dietne vlaknine (g) 46
Natrij (mg) 690
Kalcij (ing) 1580
Vitamin C (ing) 392

P = polinenasicene, N = nasi¢ene mascobne kisline

Dnevna prehrana vsebuje okoli 35% mesa (divjaCine) in 56% sadja in zelenjave (vklju¢no z
minimalno koli¢ino Zit in drugih semen).

* Hranila v dnevni prehrani z okoli 3000 Kkal (788 g divjadine in 1464 g rastlinske hrane)

Vegetarijanska prehrana, zlasti z dodatki mle¢nih izdelkov in/ali jajc, lahko pa tudi rib in
perutnine se uvrica med zelo zdrave oblike prehrane, ker vsebuje veliko za$€itnih snovi (Slika
4). Problem predstavljajo le tiste oblike vegetarijanske prehrane (vegans, frutarijanstvo itn), ki
ne vsebujejo dodatkov Zivil Zivalskega izvora, kar lahko hitreje povzroéi pomanjkanje
posameznih hranil, npr. beljakovin, Zeleza, vitamina B6, B12 in drugih. Posebni primer
predstavlja makrobiotina prehrana, ki izhaja iz tradicionalne kitajske medicine in prehrane
in so jo Sele v 18 stoletju odkrili, in temeljito dopolnili, Japonci. Veliko nasprotij za ta nadin
prehrane ni zaradi hranilnega sestava, ki je ustrezen in spada v zdrav nadin prehrane (Tabela 6),
temve¢ zlasti zaradi znacilne filozofije, ki jo pozna tradicionalna kitajska (vzhodna) medicina.

Tabela 6. Sestav dnevnega obroka hrane (v g % Zivil) po makrobiotiénih nacelih

- 50% in ved Zitnih izdelkov,

- 10-15% stro¢nic, razli¢nih semen,

- 25% zelenjave, vkljucno z morsko hrano, algami,

- 15% ali manj Zivil Zivalskega izvora,

- Obcasno: sadje in orehi, le$niki, ariSidi itn.

-V manjsih kolic¢inah fermentirana hrana: sojini izdelki, kisana zelenjava, kislo-mle¢ni
izdelki, vino, pivo itn.

Osnovna zivila so: Zitni izdelki, strodnice in semena.
Dopolnilna Zivila (kot priloge) so: zelenjava, sadje, Zivila Zivalskega izvora,
fermentirana Zivila.
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Povzetek

Bodoénost moderne medicine je v tolerantnem in vzajemnem sodelovanju lai¢ne in
profesionalne medicine oziroma znanstvene in alternativne (vzporedne in/ali dopolnilne)
medicine. Pojav alternativne medicine v naSem okolju zahteva dolocen strokovni in/ali
znanstveni pristop k temu problemu. To pa lahko naredi higiena prehrane, ki proucuje vplive
hrane in prehrane na boljSe ali slabfe zdravje Cloveka. Vkljucevanje posameznih metod
alternativne medicine v uradno (preventivno in kurativno) medicino je mogoce le z znanstveno
preverjenimi ucinki teh metod. Prehrana je pomembni del preventivne in kurativne, uradne in
alternativne medicine, oziroma primarne, sekundarne in terciarne preventive raka.
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