Citrusy zvysuji riziko vzniku
melanomu

Citrusy povazujeme za idealni zdroje vitaminu C. Podle odborniki
bychom ale neméli snist vice nez jeden citrus denné a v 1été se zcela
vyhnout konzumaci celych grapfruiti. Obsahuji totiz tzv. psoraleny,
které zvysuji az o 36 procent pravdépodobnost vyskytu zhoubného
nadoru kiize a tedy melanomu.
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Za posledni desetileti se neustale zvySuje vyskyt melanomu, ackoliv u jinych typi
rakoviny kiize tomu tak neni. Nadmérné vystavovani ultrafialovému zareni tak neni
jediny diivod, co za zvySeni poctu pripadi muze.

Velkou roli zde sehrava dédi¢nost a tzv. psoraleny (latky zvysujici citlivost ktize k
ultrafialovému zareni). Psoraleny a dal$i furokumariny (pfirodni obranné latky) jsou
fotoaktivni - jejich toxicky ucinek je zesilen ptisobenim UV zareni a mohou byt i
karcinogenni. Jsou znamy i jejich negativni ptisobeni na DNA.

Furokumariny jsou botanické fytoalexiny, jeZ se v rizné miie nalézaji v ovoci a zeleniné, a
to zejména v citrusovych plodech. Tyto latky jsou odbornikiim znamy i pro své negativni
reakce s urcitymi léky.

Podle védcii nelze podcenovat souvislost mezi nartistem melanomt za poslednich 50 let a
rychle rostouci spottebou citrusti. Existuje dokonce i studie, ktera potvrdila souvislost
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mezi popijenim ¢istého pomeranc¢ového dzusu z dietnich divodt a vysSSim vyskytem
melanomu. Stejné tomu tak bylo i u konzumace celych grapfruita.

Americti védci sledovali vice nez 100 000 dospélych Americant po dobu 25 let a ti z nich,
co konzumovali v dopolednich hodinach pomerancovy dzus nebo grep méli vyssi riziko
vzniku melanomu, nez lidé, kteti se tomuto ovoci vyhybali. Studii zverejnili v Journal of
Clinical Oncology.

Cim vice citrusi, tim je tieba lep$i ochrana pied sluncem

Zejména v letnim obdobi by tak lidé méli konzumovat citrusy minimalné, a pokud se jich
nebudou chtit vzdat, tak o to vic se musi 1épe chranit proti UVA a UVB zafeni. Cim vice
tedy citrusti béhem tydne zkonzumuji, tim v tomto sméru musi byt disledné;jsi.

Mezi rostliny s vyznamnym zastoupenim furokumarint také patfi:

Naptiklad celer nebo limetka. Celer obsahuje nékolik fotoaktivnich kumarinG jako napfiklad psoralen nebo
bergapten. Zna¢né mnozstvi fotoaktivnich furokumarini obsahuji také zastupci rodu bolSevnik, zejména pak

bolSevnik velkolepy, ktery zpUsobuje tézké fotodermatitidy.
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