antioksidansima, svakodnevna umerena fizicka aktivnost,
kao i odrzavanje optimalne telesne teZine).

Pored primarne prevencije, postoji i relativno uspesna
metoda ranog otkrivanja malignog tumora debelog
creva - skrining debelog creva (FOBT test-pregled
stolice na okultno krvarenje), kao vid sekundarne
prevencije.

MALIGNI TUMORI PROSTATE

Za ovaj maligni tumor moZe se re¢i da ne postoji
gotovo nijedan faktor rizika koji ukazuje dovoljno
ubedljivo na povezanost sa razvojem maligne bolesti.
Nema sigurnog nacina da se spreci maligni tumor
prostate, ali moZete preduzeti neke preventivne mere
koje se ti¢u ishrane i nacina Zivota. Zdrava ishrana

sa dosta voca i povréa (brokoli, karfiol, paprika),
koStunic¢avog voca i semenKi, ribe, kao i svakodnevna
fizicka aktivnost doprinose smanjenju ili odlaganju
nastanka raka prostate.

Ohrabruje Cinjenica da se radi o malignoj bolesti koja
se moze relativno lako otkriti u poc¢etnim fazama kao i

da se veoma uspesno leci, tj. ima najbolje preZivljavanje
od sva Cetiri navedena tipa malignih oboljenja. Ako se
otkrije na vreme, u pocetnom stadijumu, maligni tumor
prostate je potpuno izleciv. Zbog toga je ako imate vise
od 50 godina, neophodno da se javite jednom godisSnje
svom urologu kako bi se uradio rektalni pregled prostate
i PSA test, kao vid sekundarne prevencije.

Odgovor na pitanje postavljeno u pocetku teksta
jeste da ve¢inu malignih tumora pluca i ve¢i deo
malignih tumora debelog creva mozemo spreciti
eliminacijom faktora rizika i uvodenjem zdravih
stilova Zivota, dok na nastanak malignih tumora
dojke i prostate gotovo uopste ne mozemo uticati,
te su neophodni pregledi (skrining) za rano
otkrivanje karcinoma.
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Prema podacima Registra za maligne neoplazme
Vojvodine lista vodecih maligniteta u nasoj pokrajini
ima sledeci izgled:

e najucestalije lokalizacije obolevanja za musSkarce
u toku 2012. godine su bile rak pluca, rak debelog
creva i rak prostate;

* najucestalije lokalizacije obolevanja za Zene u
toku 2012. godine su bile rak dojke, rak debelog
creva i rak pluca.

Dakle, vodeca tri mesta kod oba pola zauzimaju
ukupno cetiri tipa malignih tumora. U slede¢em delu
teksta analizira¢emo koji su to vodec¢i, nama danas
poznati, faktori rizika koji dovode do nastanka
navedena Cetiri tipa malignih tumora i sta (koliko)
dobijamo njihovom eliminacijom.

MALIGNI TUMORI PLUCA

Maligni tumor pluca je u najveéem procentu slucajeva
uzrokovan pusenjem. Pretpostavke ukazuju da je taj
doprinos oko 85% od svih malignih tumora pluca.

0d ostalih faktora po nekoliko procenata ucestvuju
neadekvatni uslovi zastite na radu i hemijsko zagadenje,
potom nedovoljan unos voca i povréa, te najmanje
radioaktivno zracenje. Svi zajedno, navedeni faktori rizika,
doprinose nastanku malignih tumora pluca u preko

90% svih slucajeva. To znaci da je procenat teoretski
preventabilnih tumora pluca veéi od 90%.

Dakle, iako se radi o jednom od malignih tumora sa
najlosijom prognozom, nastanak ovog tumora se u vrlo
visokom procentu moze prevenirati izbegavanjem faktora
rizika i zdravim Zivotnim stilom:

» zakon zastite stanovnistva od izlaganja duvanskom
dimu treba dosledno primenjivati;

e pusaci bi trebalo Sto pre da prestanu da puse, a u
tome ih treba podrzati dostupnim programima za
odvikavanje od pusenja;

e treba smanjiti izloZenost duvanskom dimu iz okoline
izbegavanjem zadimljenih prostorija;

e treba izbegavati ili ograniciti izloZenost kancerogenim
hemikalijama;

e treba jesti Sto viSe porcija povréa i voca.

MALIGNI TUMORI DOJKE

Za maligni tumor dojke utvrden je mali broj faktora rizika
za koje moZemo reci da su odgovorni za njegov nastanak.
Eliminacijom faktora rizika, procenat preventabilnih
tumora dojke se procenjuje na oko 25%. Faktori rizika
koji su uklju¢eni u navedeni procenat jesu gojaznost,
potom povecani unos alkohola, neadekvatni uslovi zastite
na radu i hemijsko zagadenje, hormonska nadomesna
terapija, fizicka neaktivnost, dojenje krac¢e od 6 meseci, sve
navedeno u podjednakom udelu, i radioaktivno zracenje
sa veoma malim doprinosom. Ponavljamo da uces¢e svih
navedenih faktora rizika zajedno uslovljavaju tek jednu
Cetvrtinu malignih tumora dojke. Dakle, moguénosti

da sprecimo rak dojke su nam prilicno ogranicene,

te je pored promocije zdravih stilova zivota, izuzetno
znacajna sekundarna prevencija, odnosno rano otkrivanje
(skrining) raka dojke putem:

e samopregleda (jednom mesecno);
e Kklinickog pregleda dojki i ultrazvuka;
e mamografije.

Preventivni pregledi u cilju ranog otkrivanja bolesti su
neophodni za uspesno lecenje! Milioni Zena u svetu su
izleCene od malignog tumora dojke.

MALIGNI TUMORI DEBELOG CREVA

Gotovo dve trec¢ine svih malignih tumora debelog
creva se moZze spreciti eliminacijom veceg broja
faktora rizika. Redosled znacaja tih faktora je
slede¢i: najveci doprinos daje ishrana bogata
crvenim mesom i mesnim preradevinama, potom
gojaznost, mali unos dijetnih vlakana, prekomerni
unos alkohola, pusenje, fizicka neaktivnost, razlicite
upale debelog creva i izlaganje radioaktivnom
zraCenju. Dakle, znacajni broj malignih tumora
debelog creva mozemo preduprediti eliminacijom
faktora rizika, ali vazno je napomenuti da se mora
delovati na Siroku lepezu faktora rizika.

Primarna prevencija podrazumeva sprecavanje nastanka
malignog tumora debelog creva putem uklanjanja
faktora rizika, odnosno uvodenjem zdravih stilova

Zivota (pravilna, zdrava i uravnotezena ishrana koja
podrazumeva jelovnik bez masti i rafinisanih ugljenih
hidrata, manji unos crvenog mesa, ishrana bogata vocem
i povréem, namirnice bogate vlaknima, vitaminima i



