Piev(w)si

DO BADAN

Po pierwsze - prewencja

Geny to nie wyrok. Dr. Mehmet Oz, amerykanski chirurg tureckiego pochodzenia, poréwnat
niekorzystne predyspozycje genetyczne do zatadowanego pistoletu, gdzie o pociggnieciu za spust w
znaczacej mierze decydujg nasze wybory. Medycyna przez lata badan ustalita szereg konkretnych
czynnikdéw majacych wptyw na ryzyko wystgpienia nowotworu piersi, dzieki czemu nasze szanse w
zapobieganiu tej chorobie znaczgco wzrosty. Z pomocg przychodzg liczne dziatania z zakresu medycyny
stylu zycia. Co do nich nalezy?

Ograniczenie spozycia alkoholu

Alkohol jest czynnikiem wyraznie powigzanym z nowotworami piersi. W badaniu przeprowadzonym
wsrdéd kobiet w wieku od 24 do 44 lat, wykazano 11% wzrost ryzyka raka piersi zwigzanego ze
spozywaniem 10 graméw (1 jednostka) alkoholu dziennie. Alkohol sprzyja réwniez rozwojowi innych
nowotworoéw, takich jak np. rak jamy ustnej, gardta i krtani, rak jelita grubego i przetyku oraz watroby.
Swiatowa Organizacja Zdrowia dopuszcza spozycie 1 jednostki alkoholu dziennie dla kobiet i 2
jednostek dla mezczyzn (1 jednostka = 1 piwo 250 ml, 1 lampka wina 100 ml). Jednak coraz
popularniejsze staje sie przekonanie, ze im mniej alkoholu tym lepiej dla zdrowia.

Prawidtowa dieta

Spozywanie duzej ilosci warzyw i owocdw (co najmniej 5 porcji dziennie) ma wptyw ochronny. Porcja
to w uproszczeniu tyle, ile miesci sie w dtoni. Wazne jest wybieranie pokarméw bogatych w
antyoksydanty, ktérych swietnym Zrédtem sg ,,ciemne” owoce jagodowe, np. boréwki, truskawki czy
jezyny. Korzystne dziatanie na nasze zdrowie ma réwniez spozywanie kwaséw omega-3 (coraz szersze
dowody takze w leczeniu chordb, np. zaburzen lipidowych). Wazne jest unikanie pokarméw wysoko
przetworzonych, smazonych oraz zawierajgcych duzo ttuszczéw nasyconych i trans (te ostatnie
najlepiej w miare mozliwosci eliminowaé z diety). Korzystny jest wybdr ttuszczow jedno- i
wielonienasyconych, ktérych Zrédtem moze by¢ olej rzepakowy i siemie Iniane. Na etykietach
kupowanych produktow zazwyczaj opisany jest sktad ilosciowy i procentowy poszczegdlnych frakcji
ttuszczow.

Redukcja nadwagi i otytosci

Nadmiar komérek ttuszczowych sprzyja zwiekszonej ilosci estrogendw, ktdre z kolei promujg rozwaj
najczestszych nowotwordw piersi. Masa ciata ponad norme czesto skorelowana jest takie z
nadprodukcjg insuliny, co dodatkowo uznawane jest za czynnik pro-nowotworowy. Amerykanskie
Towarzystwo Onkologiczne zaleca, aby dorosli wykonywali co tydzien od 150 do 300 minut
umiarkowane]j aktywnosci fizycznej lub 75 do 150 minut intensywnej aktywnosci (lub ich kombinacji).
To ok. poét godziny szybkiego spaceru dziennie - codziennie. Ale im wiecej aktywnosci fizycznej tym
lepiej!



Antykoncepcja

Kobiety stosujgce antykoncepcje hormonalng, w szczegdlnosci tabletki antykoncepcyjne, mogg mieé
zwiekszone ryzyko rozwoju nowotwordw piersi. Niemniej, ryzyko to jest nadal niewielkie i
najprawdopodobniej wraca do normy po odstawieniu srodkéw hormonalnych. Warto zaznaczyé¢, ze
antykoncepcja hormonalna pomaga zapobiega¢ takim nowotworom jak rak endometrium (rak trzonu
macicy) oraz rak jajnika. Dla kobiet ze zwiekszonym ryzykiem raka piersi korzystny moze by¢ wybor
metod antykoncepcyjnych niezawierajgcych hormonéw, np. wktadki domacicznej.

Hormonalna terapia zastepcza (HTZ)

U kobiet przyjmujgcych HTZ z powodu dolegliwosci towarzyszgcym menopauzie, ryzyko rozwoju raka
piersi jest zwiekszone. Dotyczy to szczegdlnie kobiet otytych. Jednoczesnie, w przypadku ucigzliwych
dolegliwosci zwigzanych z przekwitaniem, wskazania do HTZ czesto nie pozostawiajg wyboru. Co
wiecej, wtaczona w odpowiednim momencie HTZ pomaga zapobiega¢ osteoporozie, korzystnie
wptywa na profil lipidowy i moze przeciwdziataé rozwojowi chordb neurodegeneracyjnych. Zasadg jest
stosowanie najmniejszej skutecznej dawki i okresowo kontrola, czy w dalszym ciggu HTZ jest wskazana
lub przeciwwskazana.

Chod powyisze elementy majg rédzny wptyw na ryzyko rozwoju raka piersi, to zaden z nich samodzielnie
nie przesgdza o wystgpieniu choroby. Zaprezentowana lista nie wyczerpuje tez wszystkich czynnikéw
modyfikowalnych (np. wptyw innych uzywek czy stresu). Aby zapobiegaé rozwojowi raka sutka nalezy
jednoczesnie pamietac o regularnych badaniach obrazowych i samobadaniu piersi. Pozytywne zmiany
w stylu zycia i wykonywanie badan kontrolnych przyniosg takze korzy$¢ w zapobieganiu innym
chorobom onkologicznym.
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