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Su mitybos ypatumais siejama apie 20-50 proc.
mirties nuo piktybiniy naviky atvejy.

Maiste, kurj mes valgome, gali bati cheminiy vézj
sukelian¢iy medziagy. Tai visy pirma policikliniai
aromatiniai angliavandeniliai, tarp jy
benz(a)pirenas, kuriy yra rikytuose ir ilgiau
riebaluose kepintuose maisto produktuose. Sie
Jjunginiai gali i$ oro patekti ant augaly ar j dirvg,
kurioje jie auga. Jy bina uzterstoje dirvoje
iSaugusiose darzovese. Todel pakelése, ypac ten,
kur pravaziuoja daug automobiliy, ar netoli
aplinka tersianciy gamykly maistiniy augaly
auginti nerekomenduojama.

Su maistu galima gauti ir N-nitrozaminy, ypa¢ jy
pirmtaky - nitraty ir nitrity. IS pastaryjy ir
antriniy aminy, kuriy visuomet biina maiste,
nitrozaminai gali pasigaminti burnos ertmeje,
skrandy je ar Slapimo pasléje. Mazi nitraty
kiekiai - batina ir reikalinga sudedamoji
darZoviy dalis, pavojingi yra dideli jy kiekiai,
kuriy bna geriamajame, ypa¢ Suliniy, vandeny je.
Nitrozaminy gaminimasi trikdo normalus
skrandzZio rdgstingumas, C ir E vitaminai.

Su Zemes riesutais, ryziais galime gauti afla
toksiny, pasigaminanciy i$ pelésio Aspergilus
flavus, tarpstancio karstose, drégnose
vietovese, didesni jy kiekiai gali sukelti pirminj
kepeny vezj zmonéms ir gyvinams.

Piktybinius navikus gali sukelti kai kurie
pesticidai, insekticidai, maisto dazai ir pan.

Tadiau minetos cheminés maistq tersiandios
medziagos téra atsakingos uz nedidele visy
Zmogaus piktybiniy naviky dalj. Didesne nei
cheminiai kancerogenai reikSme piktybiniy
naviky atsiradimui turi gyvuliniy riebaly
perteklius. Su didelio gyvuliniy riebaly kiekio

vartojimu siejamas sergamumas storzarnés,
kradties (serga vyresnio amziaus moterys),
priesinés liaukos véziu. Maisto riebalai yra
pagrindiné nutukimo priezastis, o nutukusieji
daZniau serga gimdos kino (moterys), tulZzies
paslés ir inksty veziu.

Pas mus 40-50 proc. daugumos Zmoniy suvartojamy
maisto kalorijy sudaro riebalai, daZniausiai -
gyvuliniai. Jie turety sudaryti ne daugiau kaip 30
proc. visy per dieng gaunamy kalorijy. Sveikatai
baty palankiau, jei didesne vartojamy riebaly dalj
sudaryty augaliniai aliejai, kuriuose gausu
nesociyjy riebaly ragsciy, yra E vitamino ir kity
naudingy sudedamyjy daliy, tarp jy -
antioksidatoriy, naikinanéiy sveikatai pavojingus
laisvuosius radikalus, kurie gaminasi organizme.
Ypac vertingas alyvuogiy aliejus. Daugelis autoriy
teigia, kad dideliy kiekiy “raudonos” mesos
(jautienos, kiaulienos, avienos, versienos)
vartojimas gali skatinti storzarnes vezio
i$sivystyma, Tokio poveikio neturi paukstiena.
Didesnj pavojy kelia stdyta, rikyta mesa. Kol kas
néra jtikinamy duomeny apie Zuvies produkty
poveiki reliatyviai onkologiniy ligy rizikai.

Nutukimas atsiranda ne tik vartojant daug
riebaly, bet per daug valgant ir mazai judant.
Sirus maistas skatina skrandzio vézio
igsivystyma, nors druska laikoma ne priezastimi,
o tik skatinanciuoju naviko plétra veiksniu.

‘Maistas gali bati ne tik pavojingas sveikatai. Jame
yra ir tokiy sudedamyjy daliy, kurios uzkerta keliq
veziui. Svarbi véZio profilaktikos priemone yra
vaisiai ir ypa¢ - darzoves. Juose yra vitaminy,
mikroelementy ir kity medzZiagy, kurios skatina
imuniteta, padeda organizmui kovoti su jvairiomis
ligomis, tarp jy - su véziu. Ypa¢ svarbds yra
vitaminai A, E, C, karotenoidai, selenas, folatai,
kurie pasizymi antioksidacinémis savybémis, t.y.
nukenksmina laisvuosius radikalus.

‘Maistas, kuriame gausu darzoviy, ypa¢ morky,
kopisty, rupios duonos, kruopy, atitolina
storzarnes vézj. Maistines skaidulos nukenksmina
tulZies rdgstis, kuriy perteklius valgant rieby
maistq kenkia Zarny gleivinei. Didéja Zarnyno
turinio kiekis, todel mazeja j Zarnyna patekusiy ar
Zarnyne susiformavusiy pavojingy cheminiy
junginiy koncentracija.

Nemazai tyrinéjimy patvirtina ir apsaugomaji
Zaliosios arbatos vaidmenj nuo kai kuriy naviky
formavimosi. Arbatoje yra antioksidatoriy -
polifenoliy. Pienas, ypa¢ neriebus, uzkerta keliq
skrandZio ir storzarnés vézio atsiradimui ir
pletojimuisi, fodél, kad tai yra pagrindinis
natdralus kalcio, kuris tausoja Zarnyno epitelj,
Saltinis.

Apskritai racionali, visaverte mityba svarbi veZzio
profilaktikai. Remiantis daugelio epidemiologiniy
tyrinéjimy duomenimis, spéjama, kad jei darZoviy
ir vaisiy baty vartojama 75 proc. daugiau nei
dauguma Zmoniy Siuo metu vartoja, bty galima
iSvengti 10-50 proc. virskinimo organy vézio
atvejy, o valgant tik vieng karta nedidele porcija
mésos per savaite - 3-5 proc. storzarnes vezio
atvejy.



