Dieta. Profilaktyka antynowotworowa.

Choroba nowotworowa Jjest zlozonym, wieloetapowym procesem i moze trwaé wiele lat.

Na jej rozwdj maja wpiyw liczne czynniki Jjak geny, =zanieczyszczenia
$Srodowiska, leki, palenie tytoniu, ale rdéwniez sposdb zywienia i
aktywnosé¢ fizyczna.

Zywienie jest nieodlgcznym elementem zycia wplywajgcym na stan zdrowia
cztowieka, a odpowiednio zbilansowane moze stac¢ sie profilaktyka przed
niektérym chorobami cywilizacyjnym, sposrdd ktdédrych mozemy wymienicé
nowotwory.

WSréd kobiet najczestszym nowotworem Jjest rak piersi, na drugim
miejscu Jjest nowotwdr jelita grubego (10%), nastepnie rak ptuca (9%).
W dalszej kolejnosci wystepuja nowotwory trzonu macicy (7%), Jajnika
(5%), szyjki macicy.

Choé przyczyn tych chordb jest wiele, to zgodnie z raportem Swiatowe]j
Fundacji Badan nad Rakiem (World Cancer Research Fund - WCRF)
modyfikacja stylu zycia zmniejsza ryzyko wystagpienia nowotwordw, az
1/3.

Jakie czynniki zywieniowe majg lub mogg mieé profilaktycznie dziatanie?

e prawidiowa masa ciata - osoby =z nadwagg oraz otytosciag sa w
grupie wyzszego ryzyka zachorowania

e Dbilonnik pokarmowy - dobrym Zrddiem tego sktadnika sg produkty
peinoziarniste, nasiona ros$lin straczkowych, orzechy oraz
warzywa 1 owoce

e odpowiednia ilos$¢ warzyw i owocdw w codzienne] diecie. Produkty
te sg cennym zrdédiem wielu zwigzkdédw majacych dziatanie
profilaktyczne 1 chemoprewencyijne, jak witamin, sktadnikoéw
mineralnych, polifenoli, btonnika pokarmowego. Na przyktad
zielone warzywa, zwlaszcza lisciaste sa cennym zZrdédiem kwasu
foliowego, a niedobdr tej witaminy zwieksza ryzyko zachorowania
na nowotwdr np. jelita grubego.

e dieta wegetarianska - taki model zZywienia moze chronié¢ przed
chorobg nowotworowg jelita grubego, piersi.
e kawa - spozywana w umiarkowanych ilos$¢ wykazuje dziatanie

profilaktyczne w raku macicy 1 watroby

e zielona herbata

e regularna aktywnos¢ fizyczna - warto wiedzieé, zZe =zadbanie o
regularny ruch =zmniejsza szanse na =zachorowanie na niektére
nowotwory. Nie oznacza to, ze aktywnosé¢ ta musi by¢ na miare
przebiegniecia maratonu, Jjednak codziennie zalecany Jjest ruch o
umiarkowanej intensywnosci.

Do czynnikéw zywieniowych zwiekszajgcych ryzyko zachorowania na nowotwory sa:
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e dieta wysokotiuszczowa - opilerajgca sie na peinotitustych
produktach mlecznych, tiustym miesie, stodyczach i1 stonych
przekaskach oraz daniach smazonych

e produkty spozywcze z wysokim indeksem glikemicznym - siodycze,
cukier, biale pieczywo, ciasta, stodzone pitatki 3$niadaniowe,
paluszki, krakersy, ciastka

e cCczerwone mieso, jJak 1 mieso przetworzone tj. wotowina,
cielecina, wieprzowina, dziczyzna, baranina, jagniecina,
kozlina, konina

e przewlekle naduzywanie alkoholu

¢ nadmierna masa ciata - zgodnie z klasyfikacjg WHO prawidiowe BMI
to 18.5 - 24.9 oraz obwdd talii (mierzony na wysokosci pepka)
dla kobiet wynosi < 80 cm a dla mezczyzn < 94 cm.

Dieta ma niebagatelny wpityw na stan zdrowia, a wiedzac o Jje]
pozytywnym wpiywie warto przekona¢ sie, Ze nasze, codzienne wybory
zywieniowe sa zalezne jedynie od nas samych, mogac stanowi¢ dziatanie
profilaktyczne chordb nowotworowych.

Joanna Giza, dietetyk
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