Piev(w)si
DO BADAN

Na ryzyko wystgpienia choréb nowotworowych wptyw maja nie tylko czynniki genetyczne, ale
takze styl zycia. Prawidiowy sposéb odzywiania, wysoki poziom aktywnosci fizycznej i
utrzymywanie prawidtowej masy ciata zmniejszajg nie tylko ryzyko pojawienia sie pierwotnej

zmiany nowotworowej, ale takze wznowy.

Od wielu lat na catym $wiecie prowadzone sg badania dotyczgce zwigzku pomiedzy sposobem
zywienia a ryzykiem wystapienia i wznowy nowotworéw ztodliwych. Swiatowy Fundusz Badan
nad Rakiem oraz Amerykanski Instytut Badan nad Rakiem zbierajg wyniki tych badan i na ich
podstawie tworzg rekomendacje dotyczgce stylu zycia w profilaktyce nowotworow.
Uzyskiwane wyniki nie zawsze sg spojne, jednak mozna wyrdznic kilka czynnikéw zaréwno

zwiekszajgcych, jak i zmniejszajgcych ryzyko zachorowania.
Rekomendacji jest dziesie¢, a ich brzmienie jest nastepujgce:

1) Utrzymymuj prawidtowg mase ciata. Utrzymuj mase ciata w prawidtowym zakresie i
unikaj jej przyrostu w dorostym zyciu.

2) BadzZ aktywny fizycznie. Ogranicz siedzacy tryb zycia.

3) Stosuj diete bogatg w produkty z petnego ziarna, warzywa, owoce i rosliny strgczkowe.
Witaczaj je do wiekszosci positkow, podobnie jak warzywa nieskrobiowe i owoce. Staraj
sie jes¢  przynajmniej pie¢ porcji (przynajmniej 400 g) réznorodnych warzyw
nieskrobiowych i owocow dziennie. Zadbaj o to, aby zapewni¢ przynajmniej 30g
btonnika dziennie.

4) Ogranicz spozycie zywnosci typu ,fast food”, zywnosci wysokoprzetworzonej bogatej w
ttuszcze, skrobie i cukry.

5) Ogranicz spozycie czerwonego i przetworzonego miesa. Jesli spozywasz czerwone
mieso, ogranicz je do maksymalnie trzech porcji na tydzien (w sumie nie wiecej niz 350-
500g). Przetworzonego miesa spozywaj tylko niewielkie ilosci lub wcale.

6) Ogranicz spozycie napojow stodzonych cukrem. Siegaj po wode i napoje niestodzone.



7) Ogranicz spozycie alkoholu. W prewencji chordb nowotworowych najlepiej bytoby
catkowicie wyeliminowac alkohol.

8) Nie stosuj suplementéw w celu zapobiegania nowotworom. Pokrycie zapotrzebowania
na sktadniki odzywcze staraj sie zapewnié¢ samg dieta.

9) Dla matek: jesli mozesz, staraj sie karmi¢ dziecko piersig. Rekomendacja ta jest zgodna
z zaleceniami WHO, ktéra doradza karmienie niemowlat wytgcznie piersig przez 6
miesiecy, a nastepnie do ukoriczenia 2. roku zycia lub dtuzej, wraz z odpowiednim
rodzajem i iloscig pokarmdw uzupetniajgcych.

10) Po zdiagnozowaniu raka: jesli mozesz, staraj sie przestrzegac¢ powyzszych rekomendacji
Wszystkie osoby, ktére przeszty leczenie onkologiczne powinny otrzymac opieke
zywieniowa i wskazéwki dotyczace aktywnosci fizycznej od przeszkolonych specjalistow.
O ile nie zalecono inaczej, wszystkim osobom po zakoriczonym leczeniu onkologicznym

zaleca sie przestrzegania rekomendacji dotyczacych profilaktyki raka.

Biorgc pod uwage, ze 30-50% nowotwordw mozna unikngé poprzez wdrozenie zdrowego stylu
zycia, odpowiednio wysokiej aktywnosci fizycznej i prawidtowego sposobu zywienia, nie
powinnismy czeka¢ z wigczeniem listy wymienionych zalecen do jutra, powinnismy zacza¢ juz

dzis.

Autorka: dr Emilia Katedkiewicz, dietetyk kliniczny, osoba z wieloletnim doswiadczeniem w
pracy z pacjentami onkologicznymi. Zatozycielka Poradni Profilaktycznej Dietetyki
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