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Rak je ime za skupino priblizno 180 razliénih bolezni z bolj ali manj znanimi
nevarnostnimi dejavniki. Na to, kdo bo zbolel za katerim od rakov, vplivajo
z medsebojnimi ucinki dejavniki iz okolja in nagina Zivljenja, dedna nagnjenost
in nakljucje. Karcinogeneza je zapleten vecstopenjski proces, za katerega je
znacilna nepovratna sprememba celice, ki se nadaljuje z nenadzorovano
rastjo tumorja in se nezdravljena konda s smrtjo. Karcinogeni iz okolja
in nacina Zivljenja, kemiéni, fizikalni ali biologki, delujejo pri procesu nastajanja
malignih sprememb kot sproZilci (iniciatorji) ali pospeSevalci (promotoriji).
Dedna nagnjenost pomeni lahko dedno mutacijio v spolnih celicah,
pomanjkijivost v sposobnosti popravljanja okvarjene deoksiribonu-kleinske
kisline in s tem vecjo nagnjenost k somatskim mutacijam, razlinost v presnovi
(razgradnji ali aktivaciji) kemi¢nih karcinogenov ali okvaro v imunskem
nadzoru. Naravni potek je dolg, Gas od zacetne spremembe celice do
klinicnega pojava bolezni, tj. latenéna doba, je za vegino rakov 10 do 15 let,
lahko tudi vec.

Leta 1981 sta znana epidemiologa Doll in Peto ocenila, da je mogoce
80 - 90 % vseh rakov pri prebivalcih zahodnega sveta pripisati nevarnostnim
dejavnikom iz okolja v najsirSem 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 %. lIzsledki
novejsih raziskav so nekoliko zoZili interval sprejemljive ocene za dele? rakov, ki
jih pripisujemo prehrani: spodnja meja je nad 10 %, zgornja pa ne presega 40 %.

Na nevarnost zbolevanja za rakom lahko vplivajo posamezna Zivila in hranila
v naravni obliki in snovi, ki nastajajo med shranjevanjem, kuhanjem ali prebavo Zivil.
Proucujejo tudi kemikalije (aditive), ki se dodajajo hrani zato, da se podalj$a
njena obstojnost, spremeni okus ali barva, in namerno ali nenamerno dodane
snovi, kot so npr. klor v pitni vodi, pesticidi, umetna gnojila in industrijski
onesnazevalci. Stevilne raziskave kaZejo, da sta za ogrozenost z rakom
najpomembnej$a nepravilno razmerje osnovnih Zivil in hranil v vsakodnevni
prehrani in prekomerna telesna teZa, ki je vecinoma posledica neravnovesja
med koliCino zauZite energije in telesno dejavnostjo.




ENERGIJA, MASCOBE IN/ALI MESO

Ljudje, ki dobijo dnevno ve¢ kot 40 % kalorij iz mascob, naj bi bili bolj ogroZeni
z raki na debelem ¢revesu, prostati, morda tudi trebudni slinavki, dojki,
jajénikin in materni¢nem telesu. Ma&€obe so v Zivilih v obliki holesterola,
nasi¢enih, mononenasic¢enih in polinenasi¢enih mascobnih kislin. Razne vrste
magé&obnih kislin razlidno vplivajo na nevarnost raka. Skodljive so predvsem
nasiéene masctobne kisline in holesterol, ki so v hrani Zivalskega izvora.
Nekatere presnovne raziskave, pa tudi izkusnje iz sredozemskih dezel kazejo,
da hrana, v kateri je precej mononenasi¢enih mas¢ob (npr. iz olivnega olja),
ni tako nevarna in da je lahko v nekaterih primerih celo za8d&itna.

Razne vrste mas&ob so lahko vpletene v nastanek raznih rakov pri Eloveku na
gteviine nadine. Tako naj bi npr. pri nastanku raka debelega Crevesa med
drugim delovale tudi prek povecane sinteze Zol¢nih kislin.

V etiologiji raka debelega ¢revesa proucdujejo tudi viogo rdeCega mesa.
V nekaterih raziskavah se npr. masc¢obe niso izkazale za nevarne, pac pa
rde¢e meso. Druge raziskave porocajo o zvezi med rde¢im mesom in raki dojk
in prostate. Na vprasanje, ali vodijo do teh rakov Zivalske masCobe v mesu,
beljakovine oz. druge sestavine mesa, ali pa heterociklicni aromatski amini,
ki nastajajo pri cvrtju in pecenju mesa, za nekatere $e vedno ni odgovora.

Ceprav rezultati epidemiolodkih raziskav o vlogi mascob pri nastanku raka dojk
niso povsem enotni, ameridki znanstveniki menijo, da prehrana, v kateri je vec
kor 25 % kalorij iz mas&ob, pospesuje nastanek raka dojk po menopavzi.

Prekomerna telesna teza je navadno posledica prevelikega vnosa hrane
in premajhne telesne dejavnosti, oboje pa je povezano z nastankom raznih
bolezni, med drugim tudi raka. S prekomerno telesno tezo povezujejo rak
debelega Erevesa in danke, materni¢nega telesa, Zol¢nika in dojke.

Telesna dejavnost, prevelika telesna teza in mascobe v prehrani so povezani
na poseben biologki nadin, zato je njihovo neodvisno vlogo pri nastanku raka
tezko ugotoviti. Domnevajo, da telesna dejavnost poveca ¢revesno gibljivost in
s tem prehodni Gas C&revesne vsebine, spreminja raven prostaglandinov
in presnovo Zol¢nih 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 §éitijo pred raki, sodijo sadje in zelenjava, predvsem
zaradi vitaminov, mineralov in vlaknin. SveZe sadje in zelenjava dokaj zanesljivo
varujejo pred raki v ustni votlini, Zrelu, griu, poZiralniku, Zelodcu, na debelem
grevesu in danki, plju¢ih, seCnem mehurju, maternicnem vratu in na kozi




Za hormonsko odvisne rake (dojka, jajéniki, materni¢no telo) naj bi bila
zasCitna predvsem zelenjava. Domnevajo, da je pred zbolevanjem za rakom
debelega ¢revesa zasc&iten tudi kalcij iz mleénih izdelkov, zelenjave in rib.

Negativho zvezo z raki kaZejo predvsem surova, sveZa rumeno-zelena
zelenjava in sadje: korenje, brokoli, cvetada, zelje, listnata solata, &esen,
Cebula, 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 sestavljajo vitamin A) in selen so
antioksidanti. Kisik, ki je neobhoden za Zivljenje, v celicah povzroga tudi
nastanek prostih radikalov, ki okvarjajo celice in zmanjujejo 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
unicujejo potem, ko so nastali. Ti sistemi potrebujejo antioksidante, ki nastajajo
v celicah ali pa jih zauZijemo s hrano. Novej$a je ugotovitev, da beta-karoten
in druge sestavine vitamina A, vkljuéno z likopenom, pospesujejo
antioksidativno ucinkovitost vitaminov C in E. V paradizniku je veliko
karotenoida likopena, kije dvakrat moénej§i antioksidant kot beta-karoten.
Za&d&iten naj bi bil pred rakom prostate, plju¢ in Zelodénim rakom.

Antioksidanti zmanjSujejo tudi pretvorbo nitritov v nitrate, iz katerih nastajajo
v Zelod¢ni sluznici pod vplivom bakterij mutagene nitrozo spojine, ki so poleg
preslane hrane in prekajenih Zivil vpletene v nastanek zelodénega raka.
Zbolevanje za Zelod¢nim rakom se v zadnjih 50 letih povsod po svetu
zmanjSuje. Vsaj delno naj bi k temu prispeval drugagen nacin shranjevanja
Zivil: klasi¢no prekajevanje in shranjevanje v soli so zamenjali hladilniki, ve&ja
pa je tudi dostopnost do sveZega sadja in zelenjave skozi vse leto.

Poleg teh so v sadju in zelenjavi Se druge za$citne snovi (ditioltioni,
glukozinolati, indoli itd). V soji in izdelkih iz nje so npr. snovi, podobne
hormonu estrogenu, zato naj bi ta po eni strani zmanj8evala menopavzne
tezave, po drugi strani pa zaradi posebnih sestavin, podobnih tamoksifenu,
antiestrogenu, zmanj$evala nevarnost raka dojk.

Vpra8anje o tem, ali so vlaknine iz sadja, zelenjave in neolu$éenih Zit zasditne
same po sebi ali zaradi drugih sestavin teh Zivil, ni dokonénega odgovora.
Nevarnost raka na debelem Crevesu zmanj$ujejo po eni strani zato, ker veZejo
veliko vode, zato nabreknejo in tako mehani¢no pospesijo praznjenje &revesa,
po drugi strani pa veZejo tudi toksi¢ne in karcinogene snovi.
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DODATKI (aditivi)

Dodatki hrani (barvila, snovi, ki podaljSujejo trajnost, spremenijo barvo,
konzistenco ali izboljSujejo okus itd.), po danaSnjem vedenju le malo
prispevajo k nastanku raka. Klasi¢ni nacini shranjevanja zivil, kot npr. solienje
zelenjave ali prekajevanje mesa, so lahko celo bolj 8kodljivi 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 Skodljivi.

PITNA VODA

Tudi pitna voda je lahko onesnaZzena z razliénimi karcinogeni, od industrijskih
onesnazevalcev do ostankov umetnih gnojil. Ni 8e znano, koliko ta one-
shazenost prispeva k pojavljanju raka. V nekaterih poskusih na Zivalih se je za
hevarnega izkazal MX (3-kloro-4-diklorometil-5-hidroksi-25H-furanon), stranski
produkt kemicnih reakcij klora z organskimi snovmi, ki nastajajo v klorirani pitni
vodi. Podatkov o morebitni nevarnosti kloriranja pitne vode za ljudi pa zaenkrat
Se ni.

PESTICIDI

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

KEMOPREVENTIVA RAKA

V petdesetih letih so znanstveniki zaceli iskati kemi€ne snovi, s katerimi bi
zaustavili karcinogenezo na katerikoli od stopenj, preden se razvije invazijska
bolezen, podobno kot npr. v preventivi bolezni srca in oZilja z zdravili znizujejo
raven holesterola. lzraz "kemopreventiva" je zacel sredi sedemdesetih let
uporabljati Sporn. Od tedaj so raziskovalci odkrili ve¢ sto moznih
kemopreventivnin snovi, bodisi v poskusih' na zivalih, v epidemioloskih
raziskavah ali pri zdravijenju. Ve¢ kot dvajset snovi trenutno preizkusajo na
ljudeh. Te $tudije pa se razlikujejo od klini€nih preizkusov udinkovitosti zdravil
proti Ze razvitemu raku, saj pri teh vsaj nekatere stranske ucinke pri¢akujemo
in jih sprejmemo, medtem ko morajo biti preventivna sredstva nenevarna in
brez neprijetnih stranskih u¢inkov; jemati jih morajo namre¢ zdravi ljudje, in to
kar dolgo.
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Hrana je izvor nekaterih najbolj obetajoCih kemopreventivnih snovi. Sadje
in zelenjava sta zascitna pred Stevilnimi raki, vendar pa se je izolacija kljucnih
shovi izkazala za dokaj tezavno. Kljub temu je raziskovalcem fitokemikalij
uspelo odkriti ve¢ snovi, ki varujejo pred rakom v laboratorijskih preizkusih.
Gre za vitamine, kot npr. A (in analoge), C, D (in analoge) in E ter druge snovi
brez hranilne vrednosti, kot so indoli, izotiocianati, ditioltioni in organske
Zveplove spojine. V preventivi raka debelega Crevesa preverjajo nesteroidna
protivhetna zdravila, kalcij in oltipraz.

Narejenih je bilo Zze veC raziskav, v katerih so preverjali uéinkovitost
posameznih vitaminov, mineralov ali njihovih kombinacij in drugih snovi
v preventivi posameznih rakov. Drzavni ameri§ki onkoloski institut (National
Cancer Institute) je financiral dve raziskavi v kitajski pokrajini Linxian, kjer so
preverjali ucinkovitost kombinacije vitaminov v preventivi raka poZiralnika
in Zelodca. V eni je kombinacija beta-karotena, alfa-tokoferola in selena
statisticno pomembno zmanj8ala splo$no umrijivost, umrijivost za rakom in Se
zlasti za Zelodénim rakom Prav ta raziskava je pomemben mejnik
v epidemiologiji, saj je pokazala, da je s kemopreventivo mogoe zmanjsati
umrljivost za rakom. Vpra8anje pa je, ali bi bili izsledki podobni v razvitem
svetu, kjer imajo ljudje bistveno vecjo koli¢ino vitaminov v krvi, saj jih
z meSano prehrano dobijo vet.

Veliko smo si obetali od obseznega klinicnega poskusa na Finskem. Znano je,
da kadilci, ki jedo veliko sadja in zelenjave, manj zbolevajo za plju¢nim rakom,
kot tisti kadilci, ki jedo tega premalo. Zato so Zeleli preizkusiti, ali lahko zas¢ito
zagotovijo samo z nekaterimi vitamini. Skoraj 30.000 moskim srednjih let, ki so
v povprecju kadili 35 let po 20 cigaret dnevno, so pet do osem let dajali vitamin
A (beta-karoten) in/ali vitamin E (alfa-tokoferol). V nobeni skupini se umrljivost
za pljuénim rakom ni zmanj$ala. MoZno je, da po tolikih letih kajenja nobeno
sredstvo ne zmanj$a nevarnosti raka, Se verjetneje pa je, da za zaScito ni
pomemben le eden od vitaminov, pac pa vec in v naravnem razmerju, kot so v
osnovnih Zivilih, torej v sadju in zelenjavi. Kot kaZejo novejSe raziskave, je
pomembno skupno delovanje antioksidantnih vitaminov C, E in karotenoidov.

Na splosno je mogoce zakljuditi, da za sedaj nobenega od kemopreventivnih
sredstev, vitaminov ali mineralov $e ni mogole javnosti priporoCiti za
prepreCevanje raka. Nasprotno, znanstveniki svarijo pred prekomernim
uzZivanjem vitaminov in mineralov, ki ne more zamenjati zdrave prehrane in je
lahko celo Skodljivo.
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ZAKLJUCEK

Pravilna, zdrava prehrana pomeni pravilen nacin prehranjevanja (tri do pet
dnevnih obrokov s pravilno energijsko razporeditvijo), pravilen nacin priprave
hrane (toplotna obdelava in ¢im manj mascob) in njeno pravilno sestavo
(razmerje med osnvnimi hranili:  ogljikovimi hidrati, beljakovinami in
mas&obami). PriporoCila za vse prebivalstvo morajo biti seveda taka, da ne
varujejo le pred rakom, pa¢ pa tudi pred drugimi kroni¢nimi boleznimi,
predvsem srca in oZilja, ki so tudi sicer najusodnejse.

Stevilne organizacije, strokovna zdruzenja in drustva po svetu objavijajo
priporogila v zvezi s prehrano, ki varuje pred rakom in drugimi kronicnimi
boleznimi. Bistvo vseh priporocil je mogoce strniti v naslednjih nasvetih:

o Jejte predvsem hrano rastlinskega izvora: zelenjavo, sadje, strocnice in
izdelke iz neoludéenih Zit. Pojejte najmanj pet obrokov sadja in zelenjave
dnevno.

e Jejte ¢im manj mastnih Zivil, predvsem Zivalskega izvora.

e Povedaijte telesno dejavnost in pazite, da ne boste pretezki.

e Omejite pitje alkoholnih pijag - vina, piva in Zganih pijac.

Strokovnjaki Svetovne zdravstvene organizacije priporocajo 400 g sadja
in zelenjave dnevno. Sadja in zelenjave ni mogote zamenjati z vitaminskimi
tabletami. Nasprotno, znanstveniki svarijo pred prekomernim uzZivanjem
vitaminov in mineralov, ki je lahko celo $kodljivo. Ob vegji koliCini sadja
in zelenjave ljudje nehote pojedo manj mastnih Zivil in s tem zmanjsajo koli¢ino
masdéob in tako ob redni telesni dejavnosti izgubijo kak odvecni kilogram.
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