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A kétes masodik hely

Magyarorszagon a sziv- és érrendszeri betegségek utan a daganatos betegségek foglaljak el a
kétes masodik helyet a halalozasi statisztika élén. Ezen betegségek gyakoribb el6fordulasat tobb
tényezdvel magyarazzak.

Szerepet jatszik benne az atlagos élettartam névekedése (még ha a magyarorszagi adatok az
europai atlaghoz viszonyitva igen kedvezétlen képet mutatnak is, de a régebbi korokhoz képest
jelentdsen nétt a varhatod élettartam), a diagnosztikai eljarasok fejlédése és alkalmazasanak
elterjedése, a kornyezetszennyezés, a modern €let civilizacids artalmai (helytelen taplalkozas,
alkohol, dohanyzés stb.).

Hazankban a férfiaknal a tiidérak, n6k esetében a nyelécsé- és a gyomorrak a vezetd halélok a
daganatos megbetegedések kozil. Masodik helyen férfiaknal a nyel6csé- és gyomorrak, néknél

az emlorék all.

A régmult és arak

Mindezek ellenére ie. 2000-bél taldlhatunk emlitést a
rakrol, sét a kezelésérdl is, ami abban az id6ben kén és
arzén hasznalatat jelentette. A papirusztekercsek
tanlisaga szerint a faradk is ismerték a rakos
megbetegedések egyes tipusait. A bizanci és az arab
orvosok is foglalkoztak a kezelésével. Az emberi

daganatok, és a kulsé kornyezeti tényez6k kozotti | — |
Osszefiiggésre el6szor egy angol orvos megfigyelése //
irdnyitotta a figyelmet: az 1700-as évek masodik felében észrevette, hogy a kémeényseprdék
hererakja 6sszefliggésben van foglalkozasukkal. Az okara azonban csak masfél évszazad mulva
jottek ra: a koromban lévé katrdnyszarmazékok voltak felelések a kémeényseprék gyakoribb
daganatos megbetegedéseiért. Azéta szamos elmélet és feltevés uralkodott a rak kialakulasaval
kapcsolatban.

Tény azonban, hogy Magyarorszagon 1983-ban 33 000 ember halt meg rakban. A XXI. szazad
kiiszb6bén az emberiség még mindig nem ismeri a rdk okat vagy okait, annak ellenére, hogy a
régebbi korokhoz képest szamos daganat mar gyogyithaté, vagy a megbetegedett ember
élettartama novelhetd, sok esetben az életminéség javitdsaval egyitt. A rizikéfaktorok

kikliszobolésével pedig szamos daganat kialakulasa elkerilhetd.



A rak kialakulasanak elmélete

A rosszindulatt daganatok keletkezésére tobb elmélet
ismert, ezek egyike a mutcidés elmélet: a sejtekben olyan
mutaciok jonnek létre, melynek kovetkezménye korlatlan
sejtburjanzds. A korlatlan novekedéshez, a sejtburjanzas
kialakulasahoz szamos el6seqgité faktor szikséges. A
taplalékkal bejut6 anyagok egy része ilyen jelleggel
rendelkezik (tdlzott zsiradékbevitel, tulhevitett zsiradék
folyamatos hasznalata, sézott, flstolt, pacolt ételek), de

természetesen szamos, ezt a folyamatot, gatlé anyagot
tartalmaz6 nyersanyag (étkezési rostok, bizonyos vitaminok, keresztesvirdguak csoportjdba
tartozd zoldségek) is ismert. Az étrend kivaltd vagy eléseqitdé jellegét nehéz egzakt mdédon
aldtamasztani. Hiszen a rosszindulatl daganat kialakulasa és felismerése kozoétt hosszu idé
telhet el, amikor is szinte lehetetlen rekonstrudlni az étrendet és abbdol megfelelé
kovetkeztetéseket levonni. Az 6nmagukban nem rakkelté (karcinogén) anyagok a szervezetben
kilonb6z6 biokémiai viszonyok mellett karcinogénné valhatnak. Eppen ezért sokszor csak
feltevésekre vagyunk utalva, mégis a szakirodalom alapjan kb. 35%-ban kimutathaté a
taplalkozds szerepe a rosszindulatt daganatok kialakulasdban. E mellett - féleg az
emésztérendszeri - a daganatok megel6zésében szamos taplalkozasi tényezd ismert:
csokkentett zsiradékbevitel, élelmi rostgazdagsag, zoéldségek, gyimolcsok béséges fogyasztasa,
tulzott fehérjebevitel kertlése, a vords hasok helyett a csirke és halhls elényben részesitése.
Bizonyara mindenki ismer olyan embereket, akiknek étkezése messze all az egészséges
taplalkozastol, vagy éppen megrogzétt dohanyos, mégis megérte az Oregkort. A réakos
megbetegedés igen dsszetett folyamat, melyet az alabbi séma is mutat:

Rék=életkor+hajlam+csdkkent ellenalld képesség+rakkelté anyagok. Tobb tényezd egylttes

jelenléte sziikséges kialakulasahoz.

A rak kockazati tényezéi

Eletkor: gyermekek és fiatal felnéttek is megbetegedhetnek, rakban mégis az esetek nagyobb
részében a betegség az életkor felén tal |ép fel. A szervezet fokozatosan elveszti azt a
képességét, hogy alkalmazkodjon a valtozé ingerekhez és a zavarokat képes legyen gyorsan,

Onerdbdl helyrehozni.

Hajlam: egyes csalddokban bizonyos daganatok halmozddnak (emlé-, bélrak), vagyis az



ellen6rzé gének karosodasa mar a szlléknél vagy a nagyszuléknél fennall. Amig azonban a
sérilt gén csak az egyik szulétdél szarmazik, a betegség nem jelentkezik. A gént éré karosodas

hatdsara azonban a megbetegedés kockdzata nagyon magasra emelkedik.

Kilsé tényezok:

- Elvezeti szerek. A dohanyzas a tiidé- és —
garatdaganatok kialakulasaban jelentds szerepet jatszik. |
- Alkohol. Nagy mennyiségu alkohol nyel6csérakot
valthat ki.

- Virusok és baktériumok. Elsésorban a néi nemi
szervek, sz4aj, garat, valamint a m4j daganataira

vonatkozik.

- Sugarhatas. A sugarak azon kevés kivaltok kozé
tartoznak, amelyek 6nmagukban is okozhatnak sejtelfajulast. A napsugarzasnak természetesen
jotékony hatésai is vannak, gondoljunk csak a D-vitamin-képz&désre. A karos hatasok
kikliszbbolésére tartsuk be a szakemberek altal ajanlott idétartamot és modot (61téz€k, fényvédd
faktorok) a napon tartzkodassal kapcsolatban.

- Taplalkozas. A magas zsirfogyasztas, nitrozaminok képz&dése, kevés rostbevitel, hianyzé
vitaminok és asvanyi anyagok, egyoldall taplalkozas, mind a rak kialakuldsat eléseqitd
rizikofaktor.

- Kdrnyezetszennyezés

Lathatd, hogy a taplalkozas mellett a rék keletkezését indukal6 vagy kivaltasat elésegité egyéb
tényezdket: kilonbdzd vegyi anyagokat, a levegében eléforduld rakkeltéket, a dohanyzast, az
alkohol, a stressz szerepét egyuttesen kellene vizsgalni. Most els6sorban a taplalkozas és a

diéta helyét és lehetéségeit keressiik, soha nem feledve a gyégyitds komplexitasat.



A megel6zés lehetbségei

Elsé6dleges megelbzés: a betegség kialakuldsanak megel6zését
szolgalja. Ebben az esetben a mar ismert rizikéfaktorok
csokkentése a fontos. Téapladlkozds szempontjdbdl kifejezetten
csodadiéta nincs, de szamos olyan nyersanyag, €lelmiszer van,
amely csokkentheti a rak kifejlédésének  kockazatat.
- Megfelel6 energia-bevitel. Az elhizas tobbféle daganat
rizik6faktora (pl.: emlé-, méhdaganat, prosztatarak), mig olyan
daganattipus, amelynek kockazatat cstkkentené nem ismert,
ezért a normal testsuly megérzése a megeldzés egyik lehetséges

mdbdja.

- Zsiradékok. A zsirdus taplalkozas és az emlédaganat kozott egyértelm( dsszefliggést talaltak.
A tulzott zsiradékbevitel mellett az dsszetételére is oda kell figyelni. A telitetlen zsirsavak kdzul a
linolénsav az, ami védé hatasu a daganat-kialakulassal szemben. Osszefoglal6an a megel6zést
szolgalja, ha a magyarorszagi atlagos 38%-os zsiradékbevitelt legaldbb az ajanlott 30%-ra vagy
kicsit lejjebb szoritjuk, amit a zsirszegény konyhatechnikdval és nyersanyag-valogatassal
kénnyedén elérhetiink, valamint a telitett, egyszeresen, tobbszordsen telitetlen zsirsavak helyes

ardnyanak a betartisa.

- Rostok. A rostdus taplalkozas els6sorban a vastag- és végbélrak kialakuldsanak
megel6zésében fontos. A rostok a vastagbélbe jutva kulonb6zé anyagokat koétnek meg,
megndvelik a béltartalom térfogatat, ezaltal csokken a széklet tranzitideje. A rostok hamar
teltségérzetet okoznak, ezért az elhizds megel&zésében is fontosak. Az el6zdkben lathattuk,
hogy az elhizds is egyes rakfajtdk kialakuldsat elésegité
rizikofaktor. A napi sziikséglet 30-40 gramm lenne, amelyet
gyumolcsokkel, zoldségekkel, teljes kidrlési lisztbél készilt
termékekkel, gabonafélékkel biztosithatunk. A jelenlegi
fogyasztas kb.: 15-20 g.

- Vitaminok, asvanyi anyagok. Az antioxidans rendszer
kielégit6 mikodéséhez megfeleld mennyiségli A-, C-, E-

vitaminra, cinkre, rézre, szelénre van szikség. A zoldségek,

gyumolcsék a  rosttartalom  mellett  vitamin-  és

asvanyianyag-tartalmuknal fogva a rakmegel6z6 diéta fontos alkotérészei. Lehet6ség szerint
minden nap nyersen, salatdnak elkészitve épitsuk be étrendiinkbe.

A-vitamin taldlhato pl.: majban, halolajban, tojasban, margarinban. Szervezetiink a névényekben

taldlhatd béta-karotinbdl is képes el6éllitani, amely megtalalhaté a zoéldleveles zoldségekben,



sarga és voros szinG gyumdlcsokben, zoldségekben: spendt, sargarépa, paradicsom,
sargabarack. E-vitamin névényi olajokban, didban, tojassargajaban, buzacsiraban talalhat6. Jo

szelénforras a hal, teljes kiérlési gabona, hus, dio.

A nyersanyag-valogatason, a taplalkozasi ajanldsokon tul oda kell figyelni az alkalmazhat6
ételkészitési eljardsokra is. A daganatok képzédését elésegité vegyulet a nitrozamin. A fustélés,
pacolas soran, valamint a szabad t(izon valé sités, roston sités alkalmaval is keletkezhet.
Hasonldéan karos hatasuak a policiklikus aromas szénhidrogének (PAH), amelyek elsésorban a
leveg6szennyez8dés kapcsan juthatnak be az élelmiszerekbe. Az ipari és haztartasi
tizeléstechnika, a kozlekedés a legfébb keletkezési forrasa a PAH-nak. Konyhatechnikai
eljarasok kozlul részben a siutéskor, részben a flstolés alkalmaval johet létre, tehat
frissensiltekben, faszénen sult hisokban, kolbaszokban, fustolt husokban fordulhat el. A hasok
zsirban, olajpan siUtésekor a tulzott poérzsanyagképzddés (odaégetés) soran, féleg ha a
zsiradékot Ujra felhasznaljak, felnalmozodhat a rakkelté PAH. Nem mindegy, hogy hol és hogyan
termesztett nyersanyagokat hasznalunk fel. Lehetéség szerint friss alapanyagokkal dolgozzunk -
ha ez nem mindig lehetséges - a tart6sito eljarasok kozll a fagyasztast részesitstik elényben,
illetve hasznaljuk ki pl. a vermelés adta eltarthatosagot. Etkezésiink tapanyag-6sszetétele
felelien meg a taplalkozasi ajanlasokban javasoltaknak és kerilendé a leégett, zsiros, grillezett,
fustdlt, pacolt, tal sés ételek fogyasztasa, a sutbéolaj Ujra felhasznalasa és tulhevitése.

A német taplalkozastudomanyi tarsasag hat szabalya a rak kockdzatanak csokkentésére:

e Ne hizzon el, normalizalja a testsulyat

e A zsirbevitel az 6sszenergia-szilkséglet 30%-a alatt legyen, részesitse elénybe az
egyszeresen telitetlen zsirsav €s magas antioxidans tartalmu olajokat.

e Elegend6 mennyiségl vitamint, &svanyi anyagot €s nyomelemet tartalmazzon az
étrendje. Fogyasszon toébb gyimoélcsot és zoldséget, halat és kalciumban gazdag
élelmiszert, egyen kevesebb hust.

e Részesitse elénybe a rostdus élelmiszereket

e Csokkentse a konyhasoéfogyasztast.

¢ Alkoholtartalmu italokat csak mértékkel fogyasszon, vagy kertlje ezeket.



A masodlagos megelézés a korai diagnozis és kezelés. A
diéta Osszedllitasdandl a kovetkezd f6bb szempontokat
érdemes figyelembe venni: a kdros sovanysag még sok rakos
betegre  jellemzd. Leromlott allapotban a  kezelés
hatékonysaga is csdkken.

A  szikséges energia-bevitel hianydban a  beteg
teljesitbképessége cstkken. Nem megfelelé fehérjebevitel az

ellenall6 képesség megvaltozasahoz, az izomeré romlasadhoz
vezet. A nem megfelelé fehérje- és energia-bevitel kdvetkezményeképpen a szervezet sajat
fehérjéit kezdi égetni annak minden nem kivanatos mellékhatasaval egyiitt. A sulyvesztésnek
szamos oka van, a cél azonban mindig a sulyvesztés megallitasa, a betegek idealis sulyanak az
elérése. Intézményi keretek kozott szikség lehet az enterdlis, parenteralis taplaldsra. Ma
mar szamos tapszer segitheti fedezni a szikséges energia- és tapanyagbevitelt, ha ez a
hagyoményos madszerekkel nem lehetséges.

A kemoterapia soran a gyorsan szaporodd daganatsejtek elpusztitasa, azok tovabbi

szaporodasanak a meggatlasa a cél.

A rék felismerése és kezelése tekintetében is sokkal jobbak a lehet§ségek, mint régen. Amikor a
paciens megtudja, hogy rékos, sokszor még mindig ugy hangzik a diagnoézis, mint egy halélos
itélet. A sebészeti beavatkozas, a kemo- és sugarterapia, a kezelések mellékhatasai, a halal
lehetéségének kozelsége, a megvaltozott életminéség, a tarsadalomban betdltétt szerepek
atalakulasa, esetlegesen a csalddi-barati kapcsolatok lazulasa... Mindezek kulon-kulon és
egylttesen is kisérhetik a pacienst a gyogyitas rogos utjan. Hiaba a modern terapias kezelés, az
orvosi szaktudas, ha a beteg nem tudja vagy nem hiszi el, hogy mindezek a szenvedések a
gyogyulas lehetéségét, egy jobb életminéséget adhatnak. Gyogyitani csak a beteggel egyutt
lehet, hogy valdban nagyobb esély legyen a gyégyulasra. Fel kell tarni, és fel kell hasznalni a
betegekben rejl6 tenni akarast sajat gyogyulasa érdekében. Nemcsak a rdkos daganatot kell
eltavolitani, hanem az egész embert kezelni. A megel6zését eléseqité étrend betartdsa nem
annyira megterheld, mint amilyen "haszonnal” jar. Természetesen ezek az ételek is finomak,

megfelel§ 6sszetételiikon tal élvezeti értékik is jelentds.



Nézzilk meg még egyszer mi az ami keriilendé és mi az ami javasolt az étrendiinkben!

Kertlendé:
zsirok, féleg odaégetve, egyszer mar hasznalt allapotban, szalonna, zsiros hasok, fistolt és
pacolt készitmények, grillezett, szabad tiz6n késziilt husok, tul sok cukor, édesség, tulzott

sbzas, csipds, erds flszerek, sok kave, alkohol.

Javasolt:

valtozatos étkezés, rostdus, vitamindus zdldség-, gyimolcsfogyasztas naponta, részesitsik
elényben a mélyzold, mélysarga ndvényeket: brokkoli, kelbimbd, kdposzta, karfiol beiktatésa,
mivel védé hatasu vegylleteket tartalmaznak, olaj- €s margarinhasznalat, hal, teljes ki6rlés(

lisztbdl készilt kenyerek, sovany husok, f6zés, parolas.

A helytelen taplalkozéas és életmdd jelentés szazalékban elésegitheti a killonbdz6 tipusu
daganatok kialakulasat. Az elébb felvazolt betegség sok esetben elkerilheté lenne, ha

vigydznank egészségunkre, akkor, amikor még lehet.



